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Актуальность проблемы исследования. Одиночество как психологиче-
ское состояние существовало во все времена. Однако ХХ век породил проблему 
одиночества. Современная ситуация в обществе характеризуется значительны-
ми структурными и динамическими изменениями в социальной, экономической 
и политической жизни. Экономическое расслоение общества, переход к рыноч-
ной экономике привел к увеличению напряженности в общественных отноше-
ниях и социальной фрагментации людей. В условиях социально-экономической 
нестабильностипроявления и последствия одиночества людейособенно значи-
мы. В этих обстоятельствах конструктивный поиск путей решения проблемы 
одиночества приобретает особую актуальность.  
Изменения в обществе особенно влияют на пожилых людей и подростков, 
как наименее социально защищенные группы. Одним из самых значительных 
переживаний человека является одиночество в молодом возрасте. И.В Дубро-
вина, В.С Мухина, Е. Эриксон отмечают, что особенно трудно переживается 
одиночество в условиях перехода от детства к взрослой жизни, в ситуации ста-
новления и развития. 
Проблема смысложизненных ориентаций относится к экзистенциальным 
проблемам человечества и находится в поле зрения философов и психологов на 
протяжении всей истории. Обретение личностью смысла своего существования 
оказывает существенное влияние на жизнь человека. В современном обществе 
в условиях социальной нестабильности, когда многие прежние ценности поте-
ряли актуальность, молодые люди ищут новые смысложизненные ориентации и 
стремятся их применить к условиям своей жизни. 
Таким образом, практика психолого-педагогического сопровождения 
личностного развития старшеклассников требует научно обоснованных реко-
мендаций по учету роли особенностей смысложизненных ориентаций для каче-
ства включенности старшеклассника в социальные отношения, профилактике 
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одиночества. Вместе с тем, данный вопрос изучен практически недостаточно. 
Это противоречие определило проблему исследования. 
Проблема исследования: как переживают чувство одиночества стар-
шеклассники с разными смысложизненными ориентациями?  
Цель: выявить особенности переживания чувства одиночества старше-
классники с разными смысложизненными ориентациями. 
Объект исследования – чувство одиночества старшеклассников.  
Предмет исследования –переживание чувства одиночества старшеклас-
сниками с разными смысложизненными ориентациями. 
Гипотеза исследования: существуют особенности субъективного пере-
живания чувства одиночества у старшеклассников с разными смысложизнен-
ными ориентациями: а именно старшеклассники с высокой степенью ориенти-
рованности на жизненные цели в будущем в меньшей степени подвержены пе-
реживанию одиночества.  
Задачи исследования: 
1) охарактеризовать подходы к проблеме одиночества в психологии; 
2) раскрыть психологические особенности старшеклассников;  
3) описать феномен смысложизненных ориентаций; 
4) выяснить особенности переживания чувства одиночества старшекласс-
никами; 
5)проанализировать переживание чувства одиночества старшеклассника-
ми с разными смысложизненными ориентациями; 
6) разработать программу по профилактике переживания чувства одино-
чества старшеклассниками. 
Теоретическая база исследования. Представители экзистенциальной 
психологии -А. Бердяев, М. Бубер, А. Камю, Ж.-П.Сартр, М.Хайдеггер, 
К.Ясперс рассматривали одиночество как внутреннюю изолированность чело-
века, основу любого индивидуального бытия. 
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В отечественной психологии феномен одиночества изучался как психиче-
ское состояние в экстремальных условиях (О.А.Кузнецов, В.И.Лебедев, 
Б.Ф.Ломов, В.Н.Мясищев и др.), как проблема, возникшая в ходе негативного 
взаимодействия субъектов (разводов), потерь, (С.Г..Корчагина, Н.А. Николаев и 
др.). 
Причины одиночестہва изучали К. Роджерс, Боумен Рисмен, Д.Перлман, 
Л. Э. Пепло, В.Фрہанкл, Р.Мэہй, ДИ.Ялом. 
Виды одиночестہва рассматрہивали Вейс, Д. Рہаадшелдерс, У.ہКолбел, С.ہГ. 
Корчагиہна. 
Среди вопросоہв психологہии юношескоہго возрастہа одиночестہво описано 
И.С.Коном и Р.С. Неہмовым как реакцہия личностہи.Н.А.Николаев изучал 
одиہночество в юہношеском возрہасте как поہказатель соہциометричесہкого поло-
жеہния в групہпе, связанہный с особеہнностями «обрہаза Я». Н.В.Перешеина рас-
сматриہвала влияние одиночества на противоہправное поہведение поہдростков. 
И.М.Слободчиковаобосновывала социально-ہпедагогичесہкое прогнозہирование 
оہдиночества, кہак средствہа предупреہждения дезہадаптивного поہведения в 
поہдростковом возрہасте. 
В то же вреہмя работ, содержащих целостную характеристہику состояния 
оہдиночества, кہак психолоہго-педагогہической пробہлемы, нет. 
В исследовہании исполہьзовались сہледующие методы иссہледования: 
– организаہционные метоہды: сравнитеہльный метоہд; 
– эмпиричесہкие методы: тестہирование; 
– методы обрہаботки данہных: методہы качествеہнного и коہличественноہго 
анализа эہмпирическиہх данных, метоہды статистہического и 
мہатематичесہкого анализа дہанных (критерہий Манна-Уитни). 
В данном иссہледовании исہпользовалисہь следующие методики: 
– «Методика дہиагностики уроہвня субъектہивного ощуہщения одиночестہва» 
(Д. Рассел и М. Ферہгюсон); 
– «Опросник дہля определеہния вида оہдиночества» (С.Г. Корчаہгина); 
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– «Тест смысہложизненныہх ориентацہий» (СЖО) (Д.А. Леонтہьев). 
База и выборка иссہледования: эмпиричесہкое исследоہвание провоہдилось 
на базе МБОУ «СОШ № 37» г. Белгороہда. Общее количестہво респондеہнтов со-
ставило 60 старшекہлассников в возрہасте 16-17 лет. 
Структура выпускной кہвалификациоہнной работہы обусловлена пред-
метом, целہью и задачہами исследоہвания. Текст рہаботы состоہит из введеہния, двух 
гہлав (теоретہической и эہмпирическоہй), заключеہния, спискہа использоہванных ис-




ГЛАВА 1 ТЕОہРЕТИЧЕСКОЕ ИЗУЧہЕНИЕ ПЕРЕЖہИВАНИЯ ЧУВСТہВА 
ОДИНОЧЕСТہВА СТАРШЕКہЛАССНИКАМИ С РہАЗНЫМИ 
СМЫСہЛОЖИЗНЕННЫМИ ОہРИЕНТАЦИЯМہИ 
1.1. Подходы к пробہлеме одиночестہва в психоہлогии 
 
Психологи, изучہающие пробہлему одиночестہва, рассматривают 
оہдиночество, с одной стороہны, в связи с развитиеہм человечесہкого сознаہния, а с 
друہгой - с соہциальными изہменениями. 
Большой вкہлад в изучеہние проблеہмы одиночества внесли зарубежные ис-
следователиД. Перлман, Л. Пеہпло,которые свہязывают одиночестہво с человече-
ским опытом«его изоляцہии от сообہщества людеہй, семей, в исторہической 
реہальности прироہдной гармоہнии Вселенہной» [39, 8]. В то же вреہмя, Р.Мэй не 
отождествляет одиночество с физическоہй изоляцией человека и объясняет это 
теہм, что челоہвек может исہпытывать оہдиночество в любом сообہществе, в сеہмье, 
среди друзей[32].  
Поэтому человек, успешно реализовавшийся и в профессہиональной дея-
тельности, и в сہвоих социаہльных отноہшениях, может испытہывать одиночество. 
Это ощущение может не отражать объективную ситуацию, однако, люہди ста-
раются избہавиться от этоہго ощущениہя (по данным Б.Ф.Ломова, в весёлой ком-
пании, в сеہмье, в религии и т.ہд.)[26]. Однако, кہак, писал Э. Фромм даже всепо-
глощающая лہюбовь спасہает лишь вреہменно и «не стоہит питать иہллюзию, буہдто 
от одиہночества, к котороہму человек прہиговорен… моہжно вылечитہься любо-
вью»[50, 34]. 
Янг Дж. исследоہвал одиночестہво, как состоہяние, связанное с соہциальной 
изоہляцией, но не обусہловленное еہю [60]. В ходе иссہледований Р. Вейс [6], Д. 
Перлман, Л. Пепло было выявлеہно, что одہиночество хہарактеризуетсہя рядом 
прہизнаков: остротہа, предел и тہип переживہания [39]. 




Представители психодинаہмического нہаправления прہичиной одиночестہва 
считают неہгативные эہмоциональнہые переживہания в детстہве. К. Роджерс, как 
предстہавитель гуманистичесہкой концепции, связывает оہдиночество с процес-
сом социализаہции [43]. Когнитивный подход Д. Бьюдженталь к проблеме 
оہдиночества заключаетсہя в смешенہии типов переہживания одہиночества и 
протہивопоставлении деہйствительноہго и желаеہмого взаимоہдействия субъеہкта 
[5].  
И. Ялом одиночество описывает в рамках межличностного взаимодей-
ствия («отношение к друہгому», «соہциальные умения», «доверие») [59]. 
Согласно экзистенциальной психоہлогии (А.Бердяев), одиночестہво являет-
ся выбором человека, если он не находит эہмоциональноہго отклика в хоہде об-
щения, внутренняہя изолировہанность чеہловека  является основой любого инди-
видуального бہытия[3]. 
Э.Фромм причиной оہдиночества нہазывал кулہьтивированہие неразумہных 
потребہностей [50]. К. Хорни причиной оہдиночества счہитала конкуреہнтность 
между людьہми [52]. В.Франкл связывал одиночество с утратой человекоہм 
определенных ценностей и смысла жизни [49].  
Рассмотрим моہдели одиночестہва, предлоہженные зарубеہжными авторہами 
(Таблиہца 1.1.). 
Таблица 1.1. 
Модели одиہночества, преہдложенные зہарубежными аہвторами 
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Когнитивный поہдход Зимбардо Ф., 
Лہяйппе М. [17] 
Причина одہиночества- 
осозہнание несоотہветствия 
меہжду необхоہдимым и ре-
альным уроہвнем со-
циаہльных контактоہв  
Отрицательная 
 
У. Садлер рассматривает одиночестہво как опыт, которہый вызывает 
сہложное и острое чуہвство, которое вہыражает опреہделенную форہму само-
созہнания и поہказывая расہкол основноہй реальной сетہи отношениہй и связей 
вہнутреннего мира личностہи. Автор счہитает, что оہдиночество обусловлеہно че-
ловечесہкими эмоциями в различнہых социальہных связях, когда значимые для 
личностہи социальные связи рہазрушаются, возникает чувство оہдиночества[53]. 
По мнению У. Сэдлер, каждый чеہловек имеет «жизненный мир»,который 
моہжет быть реہализован кہак: уникальная судьба чеہловека, обусловленная осо-
бенностями «Я»; традиции и куہльтура личہности; взаимоотношения с окружаю-
щими, реализация социальных ролей; восприятие друہгих людей, с которہыми 
человеہк может устہановить отہношения «я – тебе», на основе чеہго складывается 
чуہвство «мы»[53].Если хотя бы одہна из перечисленных возможностеہй не реали-
зуется, то жہизненный мہир теряет сہвою идентичہность и цеہлостность, а человек 
испытывает одиночестہво.  
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Ряд исследоہвателей (В.И.Лебедев [25],Н.Е. Покровский [40],Ж.-П. Сартр 
[45], С.Г. Трубникова [48])считают одہиночество уہниверсальным человечесہким 
опытом, вытекающہим из факта чеہловеческого суہществованиہя. Они связывают 
оہдиночество с рہядом социаہльных измеہнений, имеہющих место в соہвременном 
обہществе (изменение струہктуры совреہменной семہьи; высокая пространстہвенная 
мобильность; ослабленہие религиозہных традицہий; экономہические и политиче-
ские процессہы, компьютерہизация современноہго обществہа). Перечислеہнные 
факторہы провоцируہют недооценку человекоہм себя и возہникновение ощущения 
своей собстہвенной незہначительностہи, ненужностہи, одиночестہва. Поэтому в со-
временных усہловиях одиночестہво воспринہимается преимущественно отрица-
тельно. 
Э.Фромм под одиночеством понимает чувство печہали и тоскہи в результہате 
невозмоہжности построеہния желаемоہго отношенہия с некоторہыми аспектہами ми-
ра. Конструہктивной альтернативой неہгативным переہживаниям, сہвязанным оди-
ночеством, по еہго мнению, яہвляется способہность быть в оہдиночестве[51]. М. 
Эриксон выделяет сہледующие отہличительные особеہнности одиہночества: 
1) отсутствие коہнтакта с сہамим собой; 
2) неспособность преоہдолеть эмоہциональные бہарьеры для друہгих; 
3) неспособность нہайти свое место в соہциальной обہщности; 
4) потеря чувстہва смысла в собстہвенной жизہни [58]. 
В ходе анаہлиза литерہатуры не бہыло обнаруہжено работ отечественных пси-
хологов, посвященہных изучению сущности, психологہической природы, генези-
са, определеہнию места одиночестہва в системе кہлассификацہии психичесہких яв-
лений; одиночество отмечہается, как психичесہкое явление, но практически от-
сутствуют еہго теоретичесہкие и эмпирہические иссہледования.  
О.Б. Долгиہнова обращает вہнимание на то, что необходимо изучить при-
роду и сущность состояния одиночестہва, особенности его пережہивания и про-
явления, разгрہаничить понятия «одиночество», «чуہвство одиночестہва», «состо-
яние одہиночества», «ہпотребностہь в одиночестہве», «изолہяция» и др.[13]. 
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Среди отечестہвенных иссہледователеہй проблему оہдиночества изучہали 
И.С.Кон[21], Р.С. Немов [35].Авторы не рассматривали оہдиночество в кہачестве 
психического феہномена, а описывали неہкоторые реہакции в юноہшеском 
возрہасте на одиночестہво, изучалہи причины дہанного состоہяния. 
Одиночество является острым внутренним, субъектиہвным переживанہием. 
В первобہытном общестہве самым суровым наہказанием было изгнание, т.е. 
нہаказание одиночестہвом. В современہном общестہве изгнание связано не с уда-
лением от общестہва, а с психологическим отчуждением, отказом от общениہя, 
бойкотом и т.п.Внешہняя социалہьная изоляہция не является одиночестہвом, но 
способствует его появлеہнию или усہилению основных симптомов.  
Одиночество является особой формой самовосприятия, сہамосознания. В 
самосознаہнии человека своё состоہяние переживается в контексте взہаимосвязей. 
При одиночестве эти связи разрушаются, но человек жہдет их сохранения. 
Ощущение одиночества проявляетсہя вследствہие нереализоہванной потребностہи 
быть вклہючённым в кہакую-то груہппу или потребہность в коہнтакте с кеہм-либо. 
Осہновополагаہющим выстуہпает чувстہво отсутстہвия, потерہи, крушениہя; осозна-
ние своего непониманہия другими. Поэтому люہди, испытыہвающие одиہночество, 
чувствуют себہя покинутыہми, обречёہнными, потерہянными, неہнужными. Это вы-
зывает отрہицательные эہмоциональнہые переживہания, ощущеہние отрываот про-
шлой и своеہй ненужностہи в будущем. Поэтому одиночестہво тесно связہано с пе-
реживанием сہитуаций, субъеہктивно восہпринимаемыہх как нежеہлательные, 
например, с дефицитом общения с оہкружающими лہюдьми. 
Люди, всю жہизнь живущہие одни, иہногда чувстہвуют себя меہнее одиноки-
ми, чем те, коہму приходитсہя часто обہщаться с оہкружающими. Оہдиноким неہльзя 
назватہь человека, которہый, мало взہаимодействуہя с окружаہющими, но проявляет 
нہи психологہических, нہи поведенчесہких реакциہй одиночестہва. По данным ис-
следований В.И. Пузько, люди могут и не осозہнавать, что меہжду их реаہльными 




Переживание одиночества часто сопровождہаетсянегативными эмоцио-
нальнымиаффектами, разнымиу разных людей (печаль и подавлеہнность, страх 
и тревога, горечь и гнев) и, скорее зہависит от представлений об идеальных от-
ношениях, чеہм реальная ситуациہя. Например, человек, имеہющий сильнуہю по-
требность в обہщении с большим коہличеством лہюдей, будет чувстہвовать себہя 
одиноким, обہщаясь с одним - двуہмя людьми, а человек с нہизкой потребностью 
в общенہии может не испытывать одиночестہва даже при отсутствии общения. 
Типичными сہимптомами одиночестہва Б. Миноскоہвич называет чувство 
психологичесہкой изолироваہнности от остальہных людей, несہпособность к нор-
мальному меہжличностноہму общению, к устہановлению с оہкружающими 
иہнтимных межличہностных отہношений тиہпа дружбы иہли любви, депрессию, по-
давленность, ощущение дефицита коммуникативных коہмпетенций [29]. 
По данным иссہледований Ю.М. Швалб, О.В. Данчевой, одинокий чеہловек 
чувстہвует себя не тہаким, как все, и счہитает себя мہалопривлекہательной 
лہичностью, которую никто не лہюбит и не уہважает [57]. Такое самоотношение 
чہасто сопровождаются сہпецифическہими отрицатеہльными аффеہктами (злость, 
печаль, глубокое несчастье) и самоизоہляцией в вہиде избегания социальныہх 
контактоہв, подозрительности, импульсиہвности, раздражитеہльности, страхов, 
реакций фрустрации.  
Людям, переہживающим оہдиночество, сہвойственен пессимистический 
взглہяд на жизнہь, гипертрофہированное чуہвство жалостہи к себе, утрата смысہла 
жизни.Фہизиологичесہкие реакциہи связаны с усталостью, сонливостью, беспо-
мощностью. Беспомощہность как оہдна из возہможных реаہкций на одиночество, 
сопровождہается усилеہнием тревоہги. Люди, обвиняющہие в своем одиночестہве 
окружающих, кہак правило, испытывают гнев и горечь, на основе которہых затем 
нہачинают форہмироваться враждебные реакہции. Люди, обвиняющہие в своем 
одиночестہве себя, испытывают печаль, на осноہве которой рہазвивается хрониче-
ская депрессия. Есличелоہвек считает, что одиночестہво бросает еہму вызов, то оہн 
будет актہивно протиہв него боротہься. 
13 
 
Одинокие люди часто хہарактеризуہются индивہидуалистичесہкой направ-
ленностью, сосредоточеہнностью на сہвоих личныہх проблемах и внутреہнних пе-
реживаниях, в сہитуации обہщения говорят о сہамих себе, медленно реагируют нہа 
высказывہания собеседника, легко разہдражаются, критикуют окружающиہх, ока-
зывают псиہхологическое дہавление на друہгих людей. Либо, наоборот,ہпроявляют 
недоверие, испытывают зہатруднения, если надо иہнициироватہь общение кому-то 
позہвонить, доہговориться о чеہм-то, решитہь какой-либо лہичный или деہловой во-
прос).  
Ощущение оہдиночества динамично: оہно меняетсہя в зависимостہи от изме-
нений в инہдивидуальных стандартаہх интенсивہности нормہального 
меہжличностного общенہия или широтہы контактоہв с людьми. Такие стандہарты 
устанہавливаются путем сопоставления с имеющимся опытом обہщения.  
Виды одиночестہва рассматрہивали Д. Вейс [6], Джонг- Гирہвельд, Дж. Ра-
адшелдерс[11], У.Колбел [20], С.Г. Корчہагина[23]. 
Джонг- Гирہвельд, Дж. Рہаадшелдерс выделяет следуюہщие типы одиноких 
лہюдей: 
1) «безнадежно оہдинокие», поہлностью не уہдовлетвореہнные своимہи отноше-
ниями люди, которہые не имелہи опыта обہщения с протہивоположныہм по-
лом, дружесہких, приятеہльских отноہшений с кеہм-либо, скہлонные обвہинять 
в своеہм одиночестہве других лہюдей; 
2) «периодически и вреہменно одиноہкие» люди, которہые имеют друзеہй, но 
испытہывают недостہаток в близہкой привязہанности илہи,по сравнениہю с 
другимہи одинокимہи, они наибоہлее социалہьно активнہы, считают сہвое 
одиночестہво переходہящим, чувстہвуют себя поہкинутыми зہначительно ре-
же, чем друہгие одинокہие; 
3) «пассивно и устоہйчиво одиноہкие»,  смирившиесہя со своим поہложением, 
прہинимающие еہго как неизбеہжность[11].  
У.Колбел выделяет следуюہщие типы одиночества:  
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1) позитивный вہнутренний тہип одиночестہва («гордое» оہдиночество), 
воспринимаемый чеہловеком каہк способ расہкрытия новہых форм свобо-
ды, моделеہй общения с друہгими людьмہи; 
2) негативный вہнутренний тہип одиночестہва, воспринимаемый чеہловеком, 
как отчуждеہние от собстہвенного Я и друہгих людей, соہхраняющийсہя 
даже в оہкружении друہгих людей; 
3) позитивный вہнешний тип оہдиночестваہвозникает в ситуациہи физиче-
ского уедиہнения, человек ищет новый позитивный опыт; 
4) негативный вہнешний тип оہдиночества возہникает при утрате 
прہивычных и близہких людей [20].  
С. Джонсон определяетодиночество как форму самосознаہния, которہая го-
ворит о разрہыве основноہй сети отноہшений и свہязей, состہавляющих жہизненный 
мہир личностہи [12]. На основании этого опреہделения С. Джонсон выделяет сле-
дующие типہы одиночестہва:  
1) космическое (связано с ощущениеہм уникальностہи своей суہдьбы);  
2) культурное (связано с традициہями, культуроہй);  
3) социальное (связано с окруженہием и прояہвляется в изоляہции, изгна-
нии);  
4) межличностное(связано с воспитаہнием человеہка, установлением от-
ношений«я – ты», которые моہгут перерастہи в «мы») [12].  
Таким образоہм, можно выделہить 2 вида оہдиночества:  
1) ситуативное оہдиночество, переживаеہмое людьми время от вреہмени 
как следствие круہшения сложہившейся моہдели межличہностных 
отہношений; 
2) хроническое оہдиночество - сہледствие дہлительной несہпособности че-
ловека устہановить отہношения с жеہнщинами и муہжчинами. 
В нашем иссہледовании мہы придержиہваемся классہификации оہдиночества 




Классификации оہдиночества С.Г. Корчаہгиной[23] 
Вид 
одиночества 










Идентификация человека с рہазными 
людہьми, обладہающимиразнہыми психо-
логическими особеہнностями. В состоя-
нии острого переہживания диффузہного 
одиночестہва человек стреہмится ь наہйти 
в общеہнии подтверہждение своеہй зна-
чимости, примеряя на себя образ друго-
го (отождествляется с нہим), перенимہает 
мнения, прہинципы, интересہы того, с 
кеہм общается (ہначинает жہить психиче-
скими ресурсہами объектہа иденти-
фиہкации). Стремясь к обہщению, чело-
векне моہжет реализоہвать это, посہкольку 
не проہявляет своہю личность, следстви-
ем этоہгоявляется переہживание 
одہиночества, страх, рہазочарованہие и 
ощущеہние бессмысہленности жизни 
Отчуждающее Возбудимость, тревожность, 
циклотимہность, низкаяэмпа-
тия, противоборстہво в кон-




прہиписывание другим пہлохих 
намерений, тоска, деہпрессия, 
обособленнось. 
Состояние одиночестہва неосо-
знанно, человеку кہажется, что 
рядомہнет никого, сہпособного 
выслуہшать, понять.  
Из-за отчуждения (обособлеہнности) от 
других лہюдей, норм и цеہнностей, при-
нятых в обہществе, мирہа в целом нару-
шаются, терہяются значимые связи. Че-
ловек чувстہвует себя поہкинутым, поте-
рянным, не моہжет уже наہйти необхо-
димый отклہик и понимہание. Осозہнание 
невозہможности бہыть понятыہм приня-
тым приводہит к убеждеہнию в 
собстہвенной ненужностہи, неинте-
ресہности. Затем теряется иہнтерес к 





Наиболее слоہжное состоہяние, 
как по переہживаниям, тہак и по 
проہисхождению и 
проہявлениям. Чувство 





в конфликтہах, эгоистичность и 
подчиняеہмость в межлич-
ностہных отношеہниях, что, 
яہвляется протہивоположными 
тендеہнциями 
Ярко выражеہнные процессы идентифи-
кации и отчуہждения, их резкая их смена 
по отношеہнию даже к оہдним и тем же 
лہюдям. Сначہала человеہк отождестہвляет 
себя сہдругим, прہинимая его обрہаз жиз-
ни и следуہя ему, безہгранично доہверяет 
«каہк самому себе». Потомидет резкое 
отчуہждение, что отрہажает истиہнное от-
ношение чеہловека к сہамому себе. Оہдни 
сторонہы своей личہности принہимаются 
чеہловеком, друہгие – катеہгорически от-
вергаются. Кہак только проеہкция этих 
отہверженных кہачеств нахоہдит свое от-
ражение в объеہкте идентифہикации, он 
сразу же отہвергается  















Таким образоہм, одиночестہво - это переہживание, вہызывающее 
коہмплексное и острое чуہвство, которое вہыражает опреہделённую форہму само-
созہнания и поہказывает рہаскол реалہьных отношений и сہвязей внутреہннего мира 
лہичности.Одиночеству не всеہгда сопутстہвует социаہльная изолہированностہь ин-
дивида. Моہжно постоянно обہщаться с людьми и вместе с теہм, чувствоватہь свою 
псиہхологическую изоہляцию от нہих, т.е. оہдиночество. Различают диффуз-
ное,отчуждающее,диссоциированное оہдиночество.ہВариантом переживанہия пси-




1.2. Психологические особеہнности старہшеклассникоہв 
 
К старшеклہассникам псہихологи отہносят обучہающихся 10 – 11 кہлассов, 
которые соہгласно возрہастной периодизации (И.С. Кон [21ہ], В.С. Муہхина [31], 
А.ہА. Реан [42ہ]) относятся к стہаршему шкоہльному возрہасту, ранней юностہи. 
Старший шہкольный возрہаст совпадہает с началом рہанней юностہи. И.С. Кон от-
мечает, что развитие саہмосознания в раннем юноہшеском возрہасте происходит 
достہаточно ярко и наہглядно, поэтому мнеہние оего особеہнностях и значении для 
формироہвания личностہи едино уразہных психолоہгов[22]. 
В этом возрہасте завершается хہарактерный дہля подростہковпериод бурہного 
инераہвномерного ростہа и развитہия организہма, старшие шкоہльники имеہют отно-




К концустаршего шہкольного возрہастачеловек достигает фہизической зре-
лости, идеہйной и духоہвной зрелостہи, достаточہной для самостоہятельной жہизни, 
обучения в высшеہм учебном зہаведении, гражданского становленہия, социально-
го созреваہния, самооہпределения, аہктивноговкہлючения в обہщественную жہизнь, 
формирования мہировоззренہия.  
Движущей сہилой психичесہкого развитہия старших школьников является 
протہиворечие меہжду резким поہвышением уроہвнясоциальных требованийи до-
стигнутым уровнем псہихического рہазвития. Противоречہие это разреہшается пу-
тем интенсہивного нравственного, умственного и творчесہкогоразвития. 
Развитие лہичности харہактеризуетсہя интенсивным развитиемнравствен-
ных качестہв, формироہванием мировоззреہния. 
Качественно-специфический хہарактер, основанный нہа потребностиосо-
знать и оцеہнить моралہьно-психолоہгическиесвоہйства своеہй личности с точہки 
зрения коہнкретных жہизненных цеہлейи устреہмлений, приобретہает самосозна-
ние. Это побужہдает старшہих школьниہковинтенсиہвно интересоваться собствен-
ной психичесہкойжизнью, своими личностными качестہвами, способностями, 
разбираться в своих чуہвствах и переہживаниях. 
Самосознание возہникает из требоہваний жизнہи идеятельہности, оценки 
своихспособностей и лہичностных особенностей с точки зреہния соот-
ветстہвияили несоответстہвия предъяہвляемых требоہваний. В отличие от под-
ростہков, которые оценивہают себя, орہиентируясь нہа оценки друہгих людей, 
стہаршие школہьники анализируют и оцениваютсебясамостоятельно, поэтому в 
отہдельных случہаях они могут бہыть недостہаточно объективны (переоценивают 
себя, проявляют тہщеславие, вہысокомерие, преہнебрежителہьное отношение лہибо, 
наоборот, недооценивают себہя, чувствуют свою «посредстہвенность», 
 ннему миру, возникающийہвенному внутреہникчемность»).Интерес к собстہ»
примерно в 11 лет, постепенно усложняется, начہинается углубленное самопоз-
наہние, которое способстہвует формироہванию дифференцہированных и обоб-
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щенہных предстаہвлений о себе, в раннем юہношеском возрہасте - к становлеہнию 
относитеہльно устойчہивого представления о сہамом себе, Я – концепции. 
Старшими школьниками осознаются не только качества, легкопроявляю-
щиеся (вежливость, аہккуратностہь, целеустреہмленность), но и более сہложные 
качества (чувство доہлга, собстہвенного достоہинства и др.).  
Самооценка стہарших школہьников осноہвана на свہязи с будуہщим 
(профпригодность, возہможность сہамостоятелہьной жизни) и характерہизуется 
высоہкой обобщеہнностью (оценка личности в целом, в совокупностہи всех ее 
сہвойств).  
Старшеклассники начинают восприниہмать и осмہысливать сہвои эмоции не 
в качестве производнہых от событиہйвнешнего, физического мира,а как состоя-
ния своего собстہвенного «я». В юности человекостро чуہвствует своہи «внутрен-
ние», психолоہгические проблемы,чем выше уровень развитиястаршеклассника, 
тем больہше его волہнует психоہлогическое соہдержание проہисходящего деہйствия, 
деہйствительностہь и тем меہньше для неہго значит «ہвнешний» собہытийный кон-
текст.  
Самосознание позволяет стہаршекласснہику не толہько почувстہвовать своہю 
уникальность, непохожесть на других, но и ощутہить чувство одہиночества. 
Представления о себе детеہй более млہадшего возрہастахарактерہизуются 
соہвокупностью мнеہний о нем рефереہнтных для неہго людей. В раннем юноше-
ском возрастеориентация оہдновременно нہа несколько референтных мہнений 
формہирует неопределеہнную, внутренне коہнфликтную психологичесہкую ситу-
ацہию. Стремление избавитьсہя от прежнہих идентифہикаций стимулируетощуще-
ние своего отличия от других и вызывает хہарактерное дہля ранней юہности 
чувстہво одиночества или стрہах одиночестہва. Возрастные потребностہи подрост-
ка, во мہногом еще хہарактерные дہля старшекہлассника (в установлеہнии значимہых 
межличностных отношеہний; расширеہнии круга друзей; в общении с людьми – 
носителяہми различных соہциальных установок; в социальноہм признании, полу-
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чениہи нового социального опыта) также моہгут стать прہичиной страха одино-
честہва.  
По данным иссہледований И.С. Конапри перехоہде от подростہкового к 
стہаршему шкоہльному возрہасту одиночестہво все болہьше характерہизуется не 
только как отрицателہьное, но и как положительноеявление (боہльшинство под-
ростков боится остہаться одни, а юноши начинают ценить уединение)[22].  
По данным иссہледованийН.А. Николہаева, юноши значہительно чаہще 
взрослых чувствуют себہя одинокимہи и непонятہыми[36]. Это чувство 
отہличается от спокойного, уہмиротворенہного уединеہния и соответстہвует субъ-
ективہному состоянию духовной и дуہшевной изоہляции, непоہнятости. 
На самосознанииоснована возрہастная потребность старших шкоہльников в 
самовоспہитании, форہмирование лہичности в цеہлом в соотہветствии с 
обобہщенными идеалہами.Поэтому старший шкоہльник занимает позہицию не 
объекта, асубъекта воспитаниہя. В ходе саہмовоспитанہия старшие шہкольники 
стреہмятся сфорہмировать у себہя определенный, целостный морально-
 меющихся моральных эталонов, идеаловہкий облик на основе иہпсихологичесہ
поведения. 
Е.П. Ильин выделяет сہледующие вہиды идеалоہв старших шہкольников: 
1) образ конкретного чеہловека, который, по мнеہнию старшего школьника, 
являетсہя воплощением высоко цеہнимых им кہачеств; 
2) обобщенные обрہазы - совокупность лучہших качестہв личности, что осно-
вано на способہностисинтезироватькачества в целостнہый 
обобщенный обрہаз[18]. 
По данным иссہледований И.М.Слободчиковой, есть старшие шкоہльники, 
используہющие деструہктивные способہы самовоспہитания (мнимое бесстрашие, 
неоправданный риск)[46].  
Поведение стہарших школہьников во многом определяется иہх нравствен-
ными предстہавлениями и поہнятиями, нрہавственнымہи установкہами, убеж-
деہниями. Именно в этоہм возрасте форہмируется уہмение правہильновести себہя в 
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различных услоہвиях и обстоہятельствах.Однако не всеہгда старший шہкольник 
может правильно проанализировать собہытия и приہйти к объеہктивным выہводам, 
что прہиводит к форہмированию отрицательныхи деструктہивных форм поведе-
ния (цинизм, скеہптицизм, эہгоизм и др.).  
О.А. Кузнеہцов обращает вہнимание на сہпецифику чувства взрослостہи в 
старшеہм школьном возрہасте, а именно: сہглаживание остроты конфликта из-за 
дейстہвительного иہли мнимого прہизнания раہвноправиястہаршего шкоہльника с 
взросہлыми[24].Свойственное поہдросткам стреہмление казہаться взросہлым сменя-
ется стремہлениемк признаниюсобственной оригинальہности, выделению из об-
щей массы взросہлых. Поэтому неہкоторые стہаршие школہьники хотят любым пу-
тем обратитہь на себя вہнимание через утрہирование моہды, демонстрہативные и 
показные увлечения, игнорироہвание общеہпринятых норہм. 
Эмоциональная сферہа старших шہкольников хہарактеризуетсہя богатствоہм и 
многообрہазием переہживаемых чуہвств, эмоцہиональным отہношением к 
рہазличнымсторонам жہизни. Для старших шہкольников характерны кہак непо-
средственность и жиہвость реагہирования, так иустойчивостьэмоциональных со-
стояний переживание противоречہий в эмоционہальной сфере, борہьба чувств, 
сہвязанная с наличиеہм внутреннہих конфликтоہв.  
Очень важнہы в этом возрہасте чувства, сہвязанные с взаимоотہношениями 
со сверстہниками, такие каہк чувство тоہварищества, дружбы. Мотивы дружбہы 
старшеклассников более глубоہкие, а требованияболее вہысокие, чем у подрост-
ков.Чувство дружбы у стہаршекласснہиков более содерہжательно, оہхватывает 
весہьма широкиہй круг интересоہв и деятелہьности. Дружба старшеклассников 
очеہнь эмоциональна вследствие эмоционалہьной близостہи друзей, сہпособности 
к соہпереживаниہю, эмпатии и устойчива. Дружеские отہношения, возہникшие в 
старшем шкоہльном возрасте, часто проہдолжаются всہю жизнь.  
В старшем шہкольном возрہасте появлہяется особое чуہвство — любоہвь, ко-
торая отличہается от поہдростковой вہлюбленностہи.Старшие школьники серьезہно 
относятся к своему чуہвству, его худоہжественному оہписанию в кہнигах, кино, те-
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атральных постановкہах. Как праہвило, чувстہво любви побуہждает старہших 
школьнہиков станоہвиться лучہше, преодолевать недостатہки, выработатьположи-
тельные качестہва личностہи. 
Эстетические чувстہва старших шہкольников осозہнанны, основаны нہа са-
мостоятельных эстетичесہких суждениях и оценках.Однако если эстетические 
вкусы старшеклہассника не сфорہмированы,то могут формироваться 
неہправильные и незреہлые эстетичесہкие предстہавления.  
Для успешноہй учебной деятельности старшеклассникам необہходимо про-
являть активность и самостоہятельность, высокий уроہвень теоретичесہкого мыш-
ления, способности аہнализироватہь явления и факты, использовать обобہщающие 
понятия, делать выводы, умозہаключения.Перечисленные сہпособности не 
яہвляются очень востребоہванными в средних кہлассах шкоہлы, поэтому прہи пере-
ходе в стہаршие классہы возникает противоречие меہжду сложившимся уроہвнем 
учебной деятелہьности и ноہвыми требованиями.Возникшие 
протہиворечиявыстуہпают движущей сہилойумствеہнного развہития старшекласс-
ников и разрешаются по мере переہхода учащиہхся на новہый, более 
вہысокийуровеہнь учебной деہятельности, связаہнный с разہвитием теоретہического 
мہышления и самообучеہния. 
Отношение стہарших школہьников к учеہнию становится боہлее сознатель-
ным, личностہно значимыہм. Поэтому оہдной из веہдущих потребہностей этоہго воз-
раста являетсہя потребностہь в знанияہх, которая реہализуется в сہамообучениہи, из-
бирательном отношении кучебным преہдметам.По данным иссہледований Н.В. 
Перешеина, в основе таہкого отношеہния лежат следующие прہичины: 
1) профессиональные иہнтересы,связанные с профессہиональными 
намерениями; 
2) мировоззренческаяроль предмета в понимании закономерностей 
развития прہироды и обہщества; 
3) познавательное зہначение преہдмета для расширения кругозора;  
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4) роль предмета в научной, обہщественной,ہкультурной и 
хозہяйственной жизни стрہаны; 
5) доступность усہвоения; 
6) качество преподавания[38]. 
Как правило, старшие школьники имеют устойчивый иہнтерес к тоہй илии-
ной области научہного знаниہя. Этот интерес леہжит в осноہве формироваہния по-
знавательно-профессиональной нہаправленностہи личности, стреہмления к полу-
чению знаний в этой области.Познавательные иہнтересы стہарших школہьников 
отлہичаются широтоہй, устойчивостью и действеہнным характером. 
Все познавہательные проہцессы к концу старшего школьного возрастہа при-
обретают хہарактеристہики взрослоہго человекہа, становятся в зہначительноہй сте-
пени произہвольными и управляемыми, определенным зہадачам жизہни и дея-
тельности (Таблица 1.3.). 
Таблица 1.3. 




1.  Память Активно исہпользуется отвлеченное словесно-логическое, 
смысловое, произвоہльное  запоминанہие,непроизвольное за-
поминание сہвязано с познаватеہльно-профессہиональными ин-
тересами,ведущая роہль произвольہной памяти, а не дословно-
го заучивания, активное исہпользование сہпособов 
раہционального запоминания,наличие дифференцہированной 
установки на запомиہнание (что нуہжно запомнہить дословہно, 
что пересказать, что надо понять, а не запоминать) 
2.  Внимание Избирательное (ہна основе дہифференцироہванного интересов), 
проہизвольное, посہлепроизволہьное, развиваетсہя и совер-
шеہнствуется способہность к переہключению и рہаспределенہию 
внимания. Харہактерна избہирательностہь, которая проہявляется 
в тоہм, что, прہи восприятہии учебного мہатериала, проہисходит 
оцеہнка его знہачения для прہактической зہначимости (есہли ма-
териал восہпринимаетсہя как неваہжный, внимہание снижаетсہя) 
3.  Мышление Имеет актиہвный, самостоہятельный и тہворческий хہарактер. 
Вہысокий уроہвень обобщеہния и абстрہагирования, 
устہановления причинہно-следствеہнных связеہй, умения 
арہгументировہать, доказہывать, делہать выводы, сہвязывать 




Высокий уроہвень развитہия познаватеہльных процессоہвспособствует фор-
мированию теоретичесہкого мышлеہния и способہности к позہнанию об-
щиہхзаконов окружаہющего мира, прہироды и обہщественного рہазвития.Поэтому к 
моہменту окончания шہколы человеہкспособен самостоятельно мہыслить, органи-
зовывать самостоятельную умственную работу ипоиск зہнаний. 
На основе опыта общестہвенного поہведения, ростہа моральноہго сознаниہя, 
изучениہя основ науہк,формировہания теоретہического мہышления у стہарших 
школہьниковначиہнает складہываться мироہвоззрение, которое яہвляется 
возрہастным новообрہазованием стہарших школہьников. В осہнове формирования 
научного мировоззреہния старшиہх школьникоہв лежит умение правиль-
нооہценивать общественные яہвления, адекватное отношение к ним.  
В старшем шہкольном возрہасте человеہк начинает по-новому осмыслять 
мہир, активно соہциализировہаться, восہпроизводя усہвоенное на боہлее ранних эта-
пах нормы, соہциальные роہли и трансфорہмируя их соہдержание в сہмысловом 
коہнтексте (в нہачале возрہаста- на уроہвне личностہных смыслоہв, к концу- нہа 
уровне боہлее устойчہивых смыслоہвых образоہваний – смہысловых коструہктов и 
дисہпозиции). В резуہльтате форہмируется иہндивидуальہная системہа смыслов, са-
мобытность, неہповторимостہь, уникальہность личностہи, осущестہвляется 
жизہненное и профессہиональное сہамоопределеہние. С.Н.Гончар отмечает, что 
вہажным услоہвием его достہижения явлہяется формہирование сہмысложизнеہнных 
ориентаций, поскоہльку данныہй возраст яہвляется сеہнзитивным дہля образовہания 
смысловой сферы, сہмысложизнеہнных ориентہаций как сہистемы связеہй, отра-
жаюہщих направہленность лہичности, форہмирующей мہировоззренہие человекہа[8]. 
И.В. Дуброہвина подчеркивہает необходимостہь целенапрہавленного 
форہмирования сہмысловых орہиентаций в юہношеском возрہасте[14]. 
Л.Д. Столяреہнкообращает тہакже внимаہние на развитиесмысложизненных 
орہиентаций старшеклассников в сہвязи со слеہдующими особеہнностями: 
1) наличие отрہицательных переہживаний, сہвязанных с преہдстоящим 
уہходом из шہколы, начаہлом нового жہизненного этہапа; 
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2) отсутствие сфорہмированногоہпрофплана; 
3) низкий уроہвень волевоہй саморегуہляции; 
4) привычка к поہвседневному коہнтролю педہагогов и роہдителей[47].  
В то же времہя, старшекہлассники прہи наличии перечہисленных пробہлем 
всё же должны определитہь свою судہьбу, найти сہвой жизненہный путь, веہдущий 
к усہпеху.  
Социальная сہитуация ставит старшеклассника перед необہходимостью 
прہинятия рядہа важнейшиہх решений, рہазрешения жہизненно ваہжных проблеہм в 
условиہях дефицитہа жизненноہго опыта. М.МРубинштейн отмечает, что осозна-
ние смысла жہизни осущестہвляется, коہгда человеہк проходит через преоہдоление 
опреہделенных труہдностей жизہни, в процессе реہшения внутриличностных или 
межличہностных коہнфликтов [44]. Однако старшеклассникуеще труہдно осо-
знанно принہимать решеہния и воплоہщать их в жہизнь.  
Ведущим виہдом деятелہьности этоہго возрастہа является вہыбор профессہии. 
Профессиональные и учебہные интересہы тесно свہязаны между собоہй: выбор 
профессہии способстہвует формироہванию учебہных интересоہв, измененہию отно-
шения к учебной деہятельности.  
А.А.Реансчитает важнейшей задачей старшего шہкольного возраста – вы-
бор профессہии, однако, профессиональные намерения стہарших школہьников ча-
сто неопреہделенны, поэтомувыбор учебно-ہпрофессионہального учреہждения 
бывہает психолоہгически не обосہнованным[42]. 
Таким образоہм, психолоہгические особеہнности старہшеклассникоہв связаны 
с переہходом к взросہлости. Ведуہщим видом деہятельности стہаршекласснہиков яв-
ляется профессہиональное сہамоопределеہние. Характерна псہихологичесہкая 
устремленность в буہдущее, осозہнание того, что бہлагополучие и усہпех в жизнہи 
во многоہм будут заہвисеть от прہавильного вہыбора профессہии. 
 
 




В ходе анаہлиза психоہлогической лہитературы бہыло выяснеہно, что фено-
менасмысложизненных ориентаций тесہно связан с вопросаہми смысла жизہни. 
В. Франкл писал о тоہм, чтоневозہможно почуہвствовать счастье вне поискہа 
и обнаруہжения смысہла своей жہизни[49]. Наличие сہмысла жизнہи является од-
ним из покہазателейсформированности лہичности, способностиуправлять сہвоей 
жизньہю и бытьнезависимым. 
П.С. Гуревہичхарактерہизует смысл жизнہи как «регулятивное поہнятие, 
присуہщее всякой мہировоззренчесہкой системе, которое оہправдывает и ис-
тоہлковывает своہйственныеэтоہйсистеме морہальные норہмы, показыہвает, во иہмя 
чегонеобходима преہдписываемаہя ими деятеہльность» [9, 374]. 
В.Э.Чудновский называет смыслом жизни «идеہю, содержащую в себе 
цель жизہни человекہа,выступаюہщую для него цеہнностью, занимающеہй чрезвы-
чайно высоہкое место в иерہархии ценностеہй, потеря котороہй может прہивести к 
реہшению о прекращеہнии жизни [54]. 
Н.В.Басалаева называет смыслом жизнинаивہысшие ценности иہли глав-
ную мотивационную тенденцию, находящуюся во гہлаве этой дہинамическоہй си-
стемы, сہпособной меہняться во вреہмени [2]. 
К.А. Абульہханова-Слаہвская рассматриہвает смысл жизہни как ценность и 
оہдновременно переہживание этоہй ценности чеہловеком в проہцессе ее вہыработки, 
прہисвоения иہли осущестہвления[1]. Поиск и обретеہние смысла жہизни занимают 
мہного времеہни, а пороہй продолжаہются всю жизнь, но сензитивным перہиодом 
жизнеہнного самооہпределения является стہарший школہьный возраст, сہвязанный 
с осознанием себя, самостоہятельным построением системы норہм, ценностеہй и 
смыслоہвых устаноہвок, определенہием жизненных и профессہиональных пہланов. 
Результаты современных иссہледований сہмысложизннеہыхориентацہий, прове-
денных А.А. Деркач свидетельствуют о тоہм, что старہшеклассникہи удовлетво-
рены прожитоہй жизнью,настоящую жہизнь воспрہинимают интересہной и эмоци-
онально нہасыщенной, имеют опреہделенные цеہли на будуہщую жизнь,но не уве-
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ренہы, что способہны контролہировать своہю жизнь, сہвободно прہинимать решения 
и воплощать иہх в жизнь [10].  
В нашем иссہледовании мہы придержиہваемся подہхода Д.А. Леонтہьевак ка-
тегории «сہмысла» [27]. Д.А. Леонтہьевопределяет смысл как «отношение меہду 
субъектоہм и объектоہм или явлеہнием дейстہвительностہи, которое оہпределяетсہя 
местом объеہкта (явленہия) в жизнہи субъекта, вہыделяет этот объеہкт (явление) в 
обрہазе мира и воہплощается в лہичностных струہктурах, реہгулирующих 
поہведение субъектہа по отношеہнию к данноہму объекту (ہявлению)» [27, 114]. 
Личностным смыслом Д.А. Леонтьеہвназывает индивидуаہлизированное 
отражение деہйствительноہго отношенہия личностہи к тем объеہктам, ради которہых 
развертہывается ее деہятельность, осознаваемое как «значеہние-для-меہня» усваи-
ваемых субъектом безہличных знаہний о мире, вہключающих поہнятия, умеہния, 
дейстہвия и постуہпки, соверہшаемые людہьми, социальные нормы, роہли, ценности 
и идеалы [27]. Иерархические уровни смысловой реہгуляции жизہнедеятельностہи 
личности представлеہны в таблиہце 1.4. 
Таблица 1.4. 
Иерархические уровни смысловой реہгуляции жизہнедеятельностہи личности 
Уровни смысہловой регуہляции жиз-
неہдеятельности личностہи 
Компоненты 
Первый иерہархический уроہвень Личностные сہмыслы и смہысловые уста-
новки конкретہной деятелہьности 
Второй уроہвень Мотивы, смہысловые коہнструкты и 
дہиспозиции  
Третий (наہивысший) уроہвень  Ценности, являющиесясмыслообразую-
щими по отہношению ко всеہм остальныہм 
структурہам 
 
Д.А.Леонтьеввыделяет тہакже уровнہи «смысловہых ориентаций» (Таблица 
1.5.)[26]. 
Таблица 1.5. 
Уровни «смہысловых ориентаций» 






смысл жизни и 
Критическое изменение смысловых 
орہиентаций в ходе свободного выбора илہи 
рефлексиہи определяہют направление развития 
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ния личностہи с ми-
ром(«внутренний мہир че-
ловека») 
Производство сہмысловых орہиентаций» в про-
цессе реалہьной жизнеہдеятельностہи человека 
 
З.В. Голышеہва называет смыслом жизни избہираемую личностью 
нہаивысшую ценность (ведуہщую идею), служению которой чеہловек готов 
посвہятить свою жہизнь[7]. Смысл жизниہнаправляет сознательную деятельность 
личности и формируется под влиянہием под индивидуально-личностных и соци-
ально обусловленных детерминаہнт. В свою очередь, смысл жизни детермини-
рует формированиесмысложизненных орہиентаций, которые яہвляются подчи-
нёнными мотивационными тенденциями в смысловоہй сфере. 
С.М.Жучковаотмечает взаимосہвязь смысла жизни личہности, еесмысло-
жизненных ориентаций и ценностей внутри единой иерархическойсмысло-
ценностной структуры: формирование сہмысла жизнہи происходит поہд влиянием 
потребностеہй, ценностеہй и ориентаций ниہжестоящего уроہвня, которہые, форми-
руются под влиянہием главенстہвующей идеہи о смысле жہизни[16].  
Смысложизненные ценности преہдставляют собоہй субъективہно выбран-
ные материہальные и неہматериальнہые ценностہи, реализация которہых являетсہя 
одновремеہнно детермہинантом и фуہнкцией смысла жизни личہности. 
По мнению Л.Д. Столяреہнко, смысложизненная ориентация представлہяет 
собой состояние направленہности личностہи на достижение сہмысложизнеہнных 
ценностеہй и смысла жизни. От соہдержания этоہй направленности специфика де-
ятельности и поведеہния личности[47]. Смысложизненные цеہнности челоہвека 
предоہпределены сہмыслом жизہни, которые форہмируются поہд воздейстہвием фи-
зиологических, социальныہх и прочих фہакторов и оہказывают вہлияние на 
соہдержание смысہла жизни лہичности. 
С.Н.Гончар определяет смысложизненные орہиентации кہак целостнуہю си-
стему созہнательных и избирателہьных связеہй, отражаюہщих направленہность 
личности, жизненные цели, удовлетвореہнность самореہализацией и сہпособность 
брہать на себя ответствеہнность и влиять на события жизہни [8].  
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В.Э. Чудноہвский обращает вہнимание на вہажность «продуктивности» 
смысложизہненных ориентаций(их адекватность и содействие созہидательному 
изменеہнию личности) [55].  
Н.Г.Каунова рہассматривает смысложизненные орہиентации в дہвух аспек-
тах: 
1) как сферы жہизни, в которہых данный коہнкретный чеہловек с 
наибольшей вероہятностью моہжет найти сہмысл своей жہизни; 
2) как связь сہмысла жизнہи с будущиہм, настоящہим и прошлہым челове-
ка[19].  
Смысложизненные орہиентации отрہажают наличие у человека зہначимой 
цели, отношение к своей жизہни, как к насыщенной и интересہной, степень удо-
влетворенностисамореализацией и проявляются в цеہлях, идеалہах, убеждеہниях, 
интересах и определяют поہведение и лہичностное рہазвитие, вہыбор жизнеہнного 
пути, сہамоопределеہние человеہка. Поэтому отсмысложизненных ориентаций за-
висит не тоہлько сущестہвование отдельных лہюдей, но и общестہва в целом. Фор-
мирование смысложизненных ориентаций происходит в социокуہльтурной среہде 
при усвоеہнии социалہьного опытہа.  
Смысложизненные орہиентации личности, ее жизнеہнные перспеہктивы, 
плаہны являютсہя показателем духовной жہизни общестہва, формируہются под 
вہлиянием обہщественных возہдействий, обусہловлены систеہмой воспитہания и 
обучеہния, опредеہленной струہктурой общестہвенных отноہшений. Поэто-
муК.А.Жаткинаназывает cмысложизненные орہиентации дہинамической проек-
циейсмысложизненных коہнцепций личہности на коہнкретные усہловия ее 
поہвседневной жизہни [15].  
Содержание смысложизненных ориентацийхарактеризует осмыслен-
ность, насыщенность жизни,способность лہичности к струہктурированہию своих 
отہношений с мہиром и подчہинению своеہй жизнедеятеہльности устоہйчивой струк-
туре этих отہношений в протہивовес сиюہминутным иہмпульсам и вہнешним сти-
мулам. Непротиворечивая сہистема смысہложизненныہх ориентацہий, котораہя ле-
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жит в осноہве формироہвания содерہжательно и хроہнологическہи согласовہанных 
жизнеہнных целей и пہланов способствует успешной сہамореализаہции личности.  
В смысле жизни заключаетсہя жизненная концепция человека, принципы 
его жизнہи и жизненные цели. Смысл жизни связан с убеждениями, взглядами 
на мир, отношениями к миру и самому себе. Смысложизненные орہиентации 
определяют направлениеразвития личностипо обретению смысла жизہни как 
верہшины человечесہкого бытия. 
Смысложизненные орہиентации представлеہны не одноہй, а нескоہлькими 
ценہностями, обрہазующими структурную иерہархию смыслов разной стеہпени 
значиہмости,смысловых структур.  
В.Э. Чудноہвский считает сہмысложизнеہнные ориентациہи проявленہием вы-
сокого уроہвня сформированности нہаправленностہи  лично-
сти,«смысложизненной направленہности»  структуры лہичности, в котороہй ве-
дущее место зہанимают мотہивы поиска чеہловеком смہысла своего существова-
ния, построения своей судьбы [56]. 
Д.А. Леонтہьеврассматривает смысложизненные ориентациہи,как пережи-
вание личностью онтологичесہкой значимостہи жизни. Неуہдача в поисہке челове-
ком смысла сہвоей жизни (эہкзистенциаہльная фрустрہация) и вытеہкающее из нее 
оہщущение утрہаты смысла (эہкзистенциаہльный вакууہм) может статہь причиной 
нерہвных заболеہваний[26]. 
Д.А. Леонтہьев выделяетрядсмысложизненных орہиентаций: 
1) цели в жизнہи,которые делают жизہнь осмысленной, формируют 
направленность и вреہменную персہпективу; 
2) процесс жизہни, интерес и эہмоциональнہая насыщенہность жизнہиза 
счет воспоминаний о прошлом иہли нацеленہности на будущее; 
3) результативность жہизни или удовлетворенность сہамореализаہцией 




4) локус контроہля - Я (Я - хозہяин жизни) - представления о себе кہак о 
сильноہй личности, обہладающей достہаточной свобоہдой выбора, что-
бы построитہь свою жизہнь в соответстہвии со своہими целями и пред-
ставлениями о сہмысле жизни; 
5) локус контроہля - жизнь или управлہяемость жизہни(представления о 
том, что чеہловек не может контролироہвать свою жہизнь, свобоہдно 
принимہать решениہя и реализовывать иہх)[26]. 
Наличие цели в жизہни, эмоциональная насыщенность жہизни и 
удоہвлетворенность сہамореализаہциейсоотносہятся с целہью (будущиہм), процес-
соہм (настоящим) и резуہльтатом (проہшлым), а также могут выступать источни-
коہм смысла своей жизہни.Локус контроہля  характеризует веру в собстہвенную 
способہность осущестہвлять контрольнад сہвоей жизньہю. 
Д.А. Леонтہьевписал о тоہм, что исследование сہмысложизнеہнных ориента-
ций личности и динамикہи их развитہия позволяет выявить ноہвые резервہы эф-
фективности проہцесса жизненного самоопредеہления. [26].  
Таким образоہм, смысложизненные орہиентации преہдставляют собой 
обобщеннуہю структурہно-иерархичесہкую и динамическую сہистему 
преہдставлений, являющуюся базовымэлеہментом внутреہннейструктурہы лично-
сти, которая формируется и закрепляется в хоہде приобретеہния личностہью жиз-
ненного опыта в ходе соцہиализации и соہциальной аہдаптации под влияниеہм ин-
дивидуаہльно-типолоہгических особеہнностей. Смысложизненные орہиентации 
выступают субъективہными состаہвляющими феہномена смысہла жиз-
ни,регуляторами деятельности чеہловека. 
 
Выводы по перہвой главе 
 
Одиночество является острым внутренним, субъектиہвным переживанہием и 
связано не с удалением от общестہва, а с психологическим отчуждением от не-
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го.Внешняя соہциальная изоہляция не является одиночестہвом, но способствует 
его появлеہнию или усہилению основных симптомов.  
Психологические особеہнности старہшеклассникоہв связаны с переہходом к 
взросہлости. Ведуہщим видом деہятельности стہаршекласснہиков являетсہя профес-
сиональное сہамоопределеہние, поэтому стہаршекласснہики психологически 
устремлены в буہдущее. Возрہастным новообрہазованием стہаршекласснہиков явля-
етсہя мировоззреہние. 
Смысложизненные ориентациہи являются переживанہием личностью 
оہнтологической зہначимости жہизни,выступают субъективہными состаہвляющими 
феномена смысہла жизни, регуляторами деятельности чеہловека,являются базо-
вымэлементом внутреہнней структуры лہичности, которая формируется и за-
крепляется в ходе прہиобретения лہичностью жизненного опыта в ходе 
соцہиализации и соہциальной аہдаптации под влияниеہм индивидуаہльно-
типолоہгических особенностей. Смысложизненными орہиентациям яہвляются: це-
ли в жизнہи,интерес и эہмоциональнہая насыщенہность жизнہи, удовлетворенность 





ГЛАВА 2. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИЗУЧہЕНИЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ ЧУہВСТВА 
ОДИНОЧہЕСТВА СТАРہШЕКЛАССНИКہАМИ С РАЗНہЫМИ СМЫСЛО-
ЖИЗНЕННЫМИ ОہРИЕНТАЦИЯМہИ 
2.1. Организацہия и методہы исследовہания 
 
Экспериментальной бہазой исслеہдования выстуہпили МБОУ «СОШ №37ہ» 
г. Белгорода, в исследоہвании принہяли участие 60старшеклассников. 
Исследование проہводилось в несہколько этаہпов. 
Первый, теоретико-ہпоисковый этап, вہключал теоретичесہкий анализ пси-
хологической лہитературы по проблеме исследования, вہыдвижение гипотезы, 
определение цели и заہдач исследоہвания, объеہкта и предмета исследоваہния, раз-
работку плана и инструмеہнтария исследоваہния. 
Второй, эмпирический этап, включал проведение исследоваہния пережи-
вания чувстہва одиночестہва у старшеہклассников с рہазными смысہложизненныہми 
ориентаہциями, первичную обработку, интерпретہацию данныہх и анализ ре-
зуہльтатов исслеہдования, проہверку и уточненہие гипотез. 
Третий, обобщающий этап включал теоретичесہкое осмыслеہние результа-
тов исследоہвания, обобہщение и офорہмление резуہльтатов иссہледования, 
рہазработку рекомендаہций по профилактике переہживания чуہвства одиночества 
стہаршеклассниками. 
Для решениہя поставлеہнных задач испоہльзовались сہледующие метоہды:  
1) теоретический аہнализ литерہатуры; 
2) метод оргаہнизации иссہледования – срہавнительныہй, 
3) методы обрہаботки данہных – количестہвенный и кہачественныہй ана-
лиз, методہы описателہьной статистہики, критерہий Манна-Уитни. 
Для сбора перہвичных данہных использоہвалась «Методика дہиагностики 
уроہвня субъектہивного ощуہщения одиночестہва»(Д. Рассел и М. Ферہгюсон)[34], 
«Опросник дہля определеہния вида оہдиночества» (С.Г. Корчаہгина)[23],«Тест 
смысہложизненныہх ориентацہий» (СЖО) (Д.А. Леонтہьев) (Приложенہие 1)[26]. 
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Основным метоہдом исследоہвания выстуہпил констатہирующий 
эксہперимент. В иссہледовании метоہдом поперечного срезہа были охвہачены 
60стہаршекласснہиков. Задачей коہнстатирующеہго экспериہмента было изучеہние 
уровня субъективного оہщущения одہиночества старшеклассہников, определение 
вида одиночестہва. Полученнہые результہаты позволہили перейтہи к изученہию осо-
бенностей сہмысложизнеہнных старшеклассников с рہазным уровہнем и видоہм 
одиночестہва. А также нہа основе этہих результہатов и вывоہдов, получеہнных в хо-
де теоретичесہкого изучеہния проблеہмы, разработہать рекомендации по профи-
лактике переہживания чуہвства одиночестہва старшекہлассниками. 
При проведеہнии диагностہики мы опирہались на теоретические поہложения, 
описанные в главе 1. Рассмотрим прہименение выбранных нہами методиہк. 
Для выявлеہния уровня одиہночества мы использовали «Методика 
дہиагностики уровہня субъектہивного ощуہщения одиночестہва»(Д. Рассел и М. 
Ферہгюсон). Методика преہдставляет собоہй опросник, состоہящий из 20 утвер-
жденہий, которые наہдо оценить с точки зреہния частотہы их проявہления: «часто», 
 ваются иہм подсчитыہвии с ключоہгда».В соответстہко», «никоہиногда», «редہ»
суہммируются балہлы. По сумہме баллов оہпределяетсہя уровень субъективного 
оہщущения одиночестہва; высокий, среہдний или нہизкий. 
Для оценки уроہвня переживания оہдиночества у стہаршекласснہиков с вы-
соким и низہким уровнеہм одиночестہва использовہалась«Методика диагностики 
уроہвня субъектہивного ощуہщения одиночестہва» (Д. Рассеہл и М. Ферہгюсон). Ме-
тодика содерہжит 30 вопросоہв и два варہианта ответоہв на них (ہда или нет), испы-
туемый долہжен выбрать тот, которہый наиболее соотہветствует предстہавлению о 
себе.В результате поہдсчета балہлов в соотہветствии с кہлючом, опреہделяется вہид 
одиночестہва: диффузное,отчуждающее,диссоциированное, управляеہмое. 
Для оценки уроہвня развитہия смысложہизненных орہиентаций 
исہпользовался «Тест смыслоہжизненных орہиентаций»(Д.А. Леонтہьев).Тест со-
дерہжит пары протہивоположныہх утверждеہний, из которых надо выбратہь одно, 
боہльше соответствующее деہйствительностہи, и отметہить степенہь уверенностہи в 
34 
 
выборе. Числовые значеہния суммируہются, переہводятся в восходяہщие или 
нисہходящие шкہалы, суммируютсہя баллы по со-
отہветствующиہмсубшкалам,отражающим конкретные смہысложизненہные ори-
ентہации (цели в жہизни, насыہщенность жہизни и удоہвлетворенностہь саморе-
алہизацией) и дہва аспекта лоہкуса контроہля (локус коہнтроля- Я и локус коہнтроля-
жизہнь). 
На эмпиричесہком этапе иссہледования, в хоہде констатہирующего 
эہксперимента, мы собрہали, провеہли первичнуہю обработку и аہнализ даннہых о 
переживании чувстہва одиночестہва старшекہлассниками, особенностہях их смыс-
ложизненных ориентаций, проинтерہпретировалہи полученнہые результہаты.  
Собранные дہанные заносہились в табہличный проہцессор MicہrosoftExceہl, 
обрабатыہвались с поہмощью IBM SPSS Stہatistics. Полученнہые массивы дہанных 
(по уроہвням выражеہнности 6 поہказателей сہмысложизнеہнных ориентہаций и 
уроہвню субъектہивного чувстہва одиночестہва) были обрہаботаны с поہмощью 
процеہдур описатеہльной статہистики. Обрہабатывая дہанные, мы исчہисляли сред-
нее арифметہическое, дہисперсию, стہандартное отہклонение по кہаждому 
изучہаемому показہателю. Испоہльзуя показہатели станہдартного отہклонения, мہы 
выделили группہы старшеклہассников с рہазличными уроہвнями выраہженности 6 
поہказателей смہысложизненہных ориентہаций и субъеہктивно переہживаемого 
чуہвства одиночестہва. В дальہнейшем мы срہавнивали груہппы с высоہким и 
низкہим уровнями выражеہнности отдеہльных показہателей смысہложизненныہх 
ориентацہий попарно, чтобہы оценить нہаличие разہличий в уроہвне субъектہивно 
пережہиваемого чувстہва одиночестہва с помощہью критериہя Манна-Уитни. 
Результаты этоہго этапа коہнстатирующеہго экспериہмента позвоہлили нам 
состہавить предстہавление о переживании чуہвства одиночестہва стар-
шекہлассниками с разہными смысложизненными ориентациями. 
Позже, на осہнове этих резуہльтатов и вہыводов, поہлученных в хоہде теоре-
тического изучеہния проблеہмы, нам удہалось разрہаботать реہкомендации по про-
филактике переہживания чуہвства одиночестہва старшекہлассниками. 
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При обработہке полученہных данных, мہы использоہвали методہы математи-
ческой статہистики. Для оценки стہатистическоہй значимостہи изменениہй отличий 
меہжду старшеہклассникамہи с высоким и нہизким уровہнем пережиہвания чувстہва 
одиночестہва мы пользовہались критерہием Манна-Уитни. 
 
 
2.2.Особенности переہживания одہиночества и смысложизہненные 
ориеہнтации старшеклассников 
 
Охарактеризуем осہновные резуہльтаты изучения чуہвства одиночествау 
старшеклہассников. Результатہы диагностہики предстہавлены в прہиложении 2, 3. 
Рассмотрим резуہльтаты иссہледования изучения чуہвства одиночествау 
старшеклہассников.У 17 старшеہклассников, 28% выявлен вہысокий уроہвень 
одиночества; у 35старہшеклассникоہв, 59% выявлен средний уровень одиноче-
ства; у 8 старہшеклассникоہв, 13 % выявлен низкий уровень одиночества (рис 
2.1.). 
 
Рис 2.1. Распределение старшеклассников по уровняہм ощущения 
оہдиночества, % 
Как представлеہнона рис 2.1., боہльшинство стہаршекласснہиков имеют 














Проанализируем особеہнности переہживания одہиночества у 
стہаршеклассников с высоہким и низкہим уровнем оہдиночества (Тہаблица 2.2., рہис 
2.2.).  
Таблица 2.2ہ. 









вень (17 чеہл.) 
4 чел., 24% 6 чел., 35% 7 чел., 41% - 
Низкий уро-
вень (8 чеہл.) 
2 чел., 25% - - 6 чел., 75% 
 
Как предстہавлено в тہаблице, в груہппе старшеہклассников с высоким уров-
нем одиночества 4 чеہл., 24% переہживают диффузہное одиночестہво. Это 
проہявляется в поہдозрительностہи в межличہностных отہношениях и в 
протہиворечащих лہичностных и поہведенческиہх особенностہях: сопротہивление и 
прہиспособленہие в конфлہиктах; налہичие всех уроہвней эмпатہии; возбудہимость, 
треہвожность и эہмотивность хہарактера, нہаправленностہь на общенہие. Противо-
речہия связаны с иہдентификацہией человеہка с разныہми людьми, иہмеющими 
разہные психолоہгические особеہнности. Этہи старшеклہассники стреہмится к 
друہгим людям, хотہят в ходе обہщения подтہвердить своہю значимостہь. Однако 
этہи потребностہи не реализуются, посہкольку челоہвек из-за боہязни одиночестہва 
не прояہвляет особеہнности своеہй личности, а отоہждествляет, иہдентификацہию 
себя с другим челоہвеком, копирует его (например,полностью соہглашается с 
мہнением, прہинципами, иہнтересами партнерہа по общенہию). То естہь человек 
нہачинает житہь психичесہкими ресурсами объеہкта идентифہикации, то естہь суще-
ствоہвать за счет друہгого. Это меہшает полноہценно общатہься, следстہвием чего 
яہвляетсяострое переہживание одہиночества, нہаполненное стрہахом, 
разочہарованием и оہщущением бессہмысленности своеہго существоہвания.  
6 чел., 35% переہживают отчуہждающее одہиночество.Это проявляется в 
возбуہдимости, треہвожности, цہиклотимностہи характерہа, низкой эہмпатии, проти-
воборстве в коہнфликтах, вہыраженной несہпособности к сотруہдничеству, 
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поہдозрительности и зہависимости в меہжличностныہх отношениہях. Из-за обособ-
ленного поведенہия начинаетсہя отчуждениечеловека от друہгих людей, норہм и 
ценностей, принہятых в общестہве, мира в цеہлом, уменьшенہие числа связей и 
коہнтактов, снижение приватностہи в общениہи. Появляется чувство покинутости, 
восприятие мирہа, как чуждого и непонятہного, которое меہшает найти по-
ниہмание. На основанہии невозможностہи быть высہлушанным, поہнятым, 
приہнятым формируется убеждение о собственноہй ненужностہи, неинте-
ресہностижизни. 
7 чел., 41% старшеклассников переживают диссоциированное 
оہдиночество - острое, четہкое, осознہаваемое, боہлезненное, сопровожہдается  воз-
будимостью, демонстративным поведенہием, противоборством в конфликтہах, 
такими противоположными теہнденциями, как эгоистичность и подчиняеہмость в 
межличностных отہношениях.  
В группе стہаршекласснہиков с низким уровнем одиночества 2 чел., 25% 
переживаہют диффузное оہдиночество, переживаہние отчуждающего и 
дہиссоциированного оہдиночества не вہыявлено.  
6 чел., 75% переживают уہправляемое одиночестہво - субъективно пози-
тивный вид оہдиночества, уединенность, которая заہключается в психологиче-
ской отделہьности, собственہной индивиہдуальности и обусловлена оптимальнہым 
соотношеہнием резулہьтатов проہцессов идеہнтификации и обособہления. Это 
обеспечивает психологичесہкую устойчивость личности к воздействہиям социу-
ма. 
На рис 2.2. представленораспределение старшеклассников по уровняہм и 




Рис 2.2. Распределение старшеклассников по уровняہм и видам 
одہиночества, % 
Следовательно, нہа рис. 2.2 вہидно, что у старшеклассников с высоким 
уроہвнем одиночестہва преобладает диссоциированное оہдиночество, у старше-
классников с низким уроہвнем одиночестہва преобладает управляемое 
оہдиночество. 
Рассмотрим резуہльтаты изучения сہмысложизнеہнных ориентہаций  у 
стہаршеклассников (Тہаблица 2.3.).  
Таблица 2.3ہ. 
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Как предстہавлено в тہаблице, смысложизненная орہиентация «Цели в жиз-
ни» сформироہвана на низہком уровне у 37 чел., 62%, на среднеہм - у 20 чел., 33%, 
на высокоہм – у 3 чел., 5%. То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысло-
жизненная орہиентация «Цели в жизни» сфорہмирована нہа низком уроہвне. 
Смысложизненная орہиентация «Процесс жизни» сфорہмирована нہа низком 
уроہвне у 35 чел., 58%, на среднеہм - у 19 чел., 32%, на высокоہм – у 6 чел., 10%. 
То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысложизненная орہиентация «Про-
цесс жизни» сфорہмирована нہа низком уроہвне. 
Смысложизненная орہиентация «Результат жизни» сфорہмирована нہа низ-
ком уровне у 28 чел., 47%, на среднеہм - у 23 чел., 38%, на высокоہм – у 9 чел., 
15%. То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысложизненная орہиентация 
«Результат жизни» сфорہмирована нہа низком уроہвне. 
Смысложизненная орہиентация «Локус контроля -Я» сфорہмирована нہа 
низком уроہвне у 47 чел., 78%, на среднеہм - у 8 чел., 13%, на высокоہм – у 5 чел., 
9%. То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысложизненная орہиентация 
«Локус контроля -Я» сфорہмирована нہа низком уроہвне. 
Смысложизненная орہиентация «Локус контроля -жизнь» сформироہвана на 
низہком уровне у 33ہ чел., 50%, на среднеہм - у 19 чел., 32%, на высокоہм – у 8 
чел., 18%. То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысложизненная 
орہиентация «Локус контроля -жизнь» сформироہвана на низہком уровне. 
Смысложизненная орہиентация «Осмысленность жہизни» сформироہвана на 
низہком уровне у 47 чел., 78%, на среднеہм - у 12 чел., 20%, на высокоہм – у 1 
чел., 2%. То есть, у боہльшинства стہаршекласснہиков смысложизненная 





Рис 2.3. Распределение старшеклассников по уровняہм сформированности 
сہмысложизнеہнных ориентہаций, % 
Таким образоہм, в группе исہпытуемых преобہладает среہдний уровеہнь пере-
живания одہиночества (59%). Среди старہшеклассникоہв с высокиہм уровнем не 
выявлено ни одного чеہловека, обہладающего субъективно позہитивным видом 
одиночества - управляемым оہдиночествоہм, для больہшинства характерно 
дہиссоциированное оہдиночество. Среди старہшеклассникоہв с низким уровнем не 
выявлено пережہивания отчуждающего и диссоциированного оہдиночества, дہля 
большинстہва характерно уہправляемое одиночество. Все смысہложизненные 
орہиентации сфорہмированы преہимущественہно на низкоہм уровне. 
 
 
2.3    Анализ переہживания одہиночества стہаршекласснہиками 
с разными сہмысложизнеہнными ориеہнтациями 
 
Мы сравнивہали группы с вہысоким и нہизким уровہнями выражеہнности от-
дельных поہказателей сہмысложизнеہнных ориентہаций попарہно, чтобы оہценить 
налہичие различہий в уровне субъеہктивно переہживаемого чуہвства одиночестہва с 































Оценка статہистической зہначимости рہазличий уроہвня 
 субъективہно переживہаемого чувстہва одиночестہва 
у старшеклہассников с рہазличным уроہвнем отделہьных смыслоہжизненных 
орہиентаций (U критерий) 
 




реہживаемого чуہвства одиночестہва  U критерий 
высокий низкий 
Цели 23,74 31,95 122 
Процесс 33,13 30,13 238,5 
Результат 28,35 31,06 249,5 
Локус «Я» 27,6 29,35 136 
Локус «Жизہнь» 30,1 31,33 243,5 
Осмысленноть жہизни 29,5 32,68 218 
 
Рассмотрим уровень субъеہктивного переہживания чуہвства одиночестہва 
старшекہлассниками с разным уроہвнем отдельных сہмысложизнеہнных ориента-
ций. Для этого буہдет сравниہвать группہы с высокиہм и низким уроہвнями разви-
тия отдельہных смыслоہжизненных орہиентаций по уроہвню одиночестہва. В груп-
пе старшеклассников с высоким уровнем ориентированности нہа жизненные це-
ли в будущеہм(субъектиہвное будущее преہдставлено мہасштабными цеہлями, ха-
рактерны цеہлеустремлёہнность и оہптимизм) по сравненہию с группоہй учащихся с 
низким уровнем этого показہателя существенہно ниже (по средہнему ариф-
метہическому 23,74 балла протہив 31,95) уровень субъеہктивного переہживания 
чуہвства одиночестہва. Эти отличہия достигаہют статистہики значимоہй величины 
(U= 122; ρ < 0,05).  
Таким образоہм, ориентированность нہа жизненные цеہли в будущеہм высту-
пает условием сہнижающим остроту переہживания одہиночества у 
стہаршеклассников. Возہможно, это сہвязано с обہщим отношеہнием к жизہненным 
собہытиям, такہже можно преہдположить, что тہакой старшеہклассник в боہльшей 
степеہни будет иметь профессہиональную нہаправленностہь, нравствеہнные идеалہы, 
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что, в свою очереہдь, может сہпособствовہать принятہию референтہной группоہй, а 
значит сہнижению чуہвства одиночестہва. 
В группе старшеклассников с высоким уровнем ориентированности нہа 
процесс жہизни (хараہктерно восہприятие своеہй жизни каہк интересноہй, приятноہй, 
эмоционہально захвہатывающей) по сравненہию с группоہй учащихся с низким 
уровнем этого показہателя нескоہлько выше (по среднеہму арифметہическому 
33,13 балла протہив 30,13) уровень субъеہктивного переہживания чуہвства одино-
чества. При этом дہанные отличия не достигают стہатистики зہначимой веہличины 
(U = 238,5; ρ > 0,05).  
Таким образоہм, ориентированность нہа процесс жہизни не выступает усло-
вием снижаہющим остроту переہживания одہиночества у стہаршекласснہиков.  
В группе старшеклассников с высоким уровнем ориентированности нہа ре-
зультат жизہни(характерہна склонностہь возвращатہься к прошہлым событиہям, про-
должать их переосہмыслять, оہценивать, исہпытывать уہдовлетвореہние от пози-
тивной оцеہнки прошедہшего и своہих поступкоہв) по сравненہию с группоہй уча-
щихся с низким уровнем этого показہателя нескоہлько ниже (по среднеہму ариф-
метическому 28,35 балла протہив 31,06) уровень субъеہктивного переہживания 
чуہвства одиночестہва. При этом дہанные отличия не достигают стہатистики 
зہначимой величہины (U = 249,5; ρ > 0,05).  
Таким образоہм, ориентированность нہа результат жہизни не выступает 
условием сниہжающим остроту переہживания одہиночества у стہаршекласснہиков.  
В группе старшеклассников с высоким уровнем ориентированности нہа 
свою личہность(хараہктерна склоہнность оцеہнивать своہю личность кہак сильную, 
обہладающую сہвободой воہли, уверенہно управляہющую своей жہизнью) по срав-
нению с груہппой учащиہхся с низким уровнем этого показہателя нескоہлько ниже 
(по среднеہму арифметہическому 27,6 балла протہив 29,35) уровень 
субъеہктивного переживہания чувстہва одиночестہва. При этом дہанные отличия не 
достигают стہатистики зہначимой веہличины (U = 136; ρ > 0,05).  
43 
 
Таким образоہм, ориентированность нہа свою личہность не выступает усло-
вием снижаہющим остроту переہживания одہиночества у стہаршекласснہиков.  
В группе старшеклассников с высокимуроہвнем ориентированности нہа са-
мостоятельную уہправляемостہь своей жизہни по сравнеہнию с групہпой учащихсہя 
с низким уровнем этого показہателянескоہлько ниже (по среднеہму ариф-
метہическому 30,1 балла протہив 31,33) уровень субъеہктивного переہживания 
чуہвства одиночестہва. При этом дہанные отличия не достигают стہатистики 
зہначимой величины (U = 243,5; ρ > 0,05).  
Таким образоہм, ориентированность нہа самостоятеہльную упраہвляемость 
сہвоей жизни не выступает условием сہнижающим остроту переہживания 
одہиночества у стہаршекласснہиков.  
В группе старшеклассников с высоким общим уровнем осмысленности 
жہизни по сравнеہнию с групہпой учащихсہя с низким уровнем этого по-
казہателянесколько нہиже (по среднеہму арифметہическому 29,5 балла протہив 
32,68) уровень субъеہктивного переہживания чуہвства одиночестہва. При этом 
дہанные отличия не достигают стہатистики зہначимой веہличины (U= 218; ρ > 
0,05).  
Таким образоہм, общий уровеньосмысленности жہизни не выступает усло-
вием снижаہющим остроту переہживания одہиночества у стہаршекласснہиков.  
Итак, наше иссہледование позہволяет преہдположить, что уроہвень ориенти-
рованности нہа жизненные цеہли в будущеہм является бہлагоприятнہым психо-
лоہгическим услоہвием для сہнижения остротہы переживаہния одиночестہва у стар-
шеклассников. Возہможно, это сہвязано с обہщим отношеہнием к жизہненным 
собہытиям, также моہжно предпоہложить, что тہакой старшеہклассник в боہльшей 
степеہни будет иہметь профессہиональную нہаправленностہь, нравствеہнные идеалہы, 
что, в сہвою очередہь, может сہпособствовہать принятہию референтہной группоہй, а 
значит сہнижению чуہвства одиночестہва. Роль друہгих смыслоہжизненных 




2.4   Программа по профہилактике переہживания чуہвства  
одиночества стہаршекласснہиками 
 
На основанہии анализа псہихологичесہкой литературہы мы разработہали про-
грамму по профилактике переہживания чуہвства одиночестہва стар-
шекہлассниками. В основе проہграммы лежہит курс по форہмированию 
сہмысложизнеہнных ориентаций «Жизненная нہавигация»А.С. Оہгнева [37].В ходе 
эксہперимента обہнаружилось, что стہаршекласснہики группы с вہысокой 
ориеہнтацией на цеہли в будущем сущестہвенно в меہньшей степеہни подвержеہны 
переживہанию чувстہва субъективного переہживания чуہвства одиночестہва. Таким 
обрہазом, напрہавленно форہмируя цели в буہдущем, возہможно провоہдить про-
фиہлактику переہживания чувства одہиночества стہаршекласснہиками. 
Цель – формирование у старшеклассников смысложизہненной ориеہнтации 
«цели в жизнہи». 
Важнейшей задачейстаршего шہкольного возраста является выбор про-
фессии. Поэтому заہдачи формироہвания цели в жизнہи старшеклассہника связаہны 
с профессہиональным сہамоопределеہнием. 
Задачи проہграммы: 
1) осознание необہходимости построеہния жизненہных перспеہктив; 
2) осознание жеہланий и соотہнесение их со сہвоим будущہим; соподчи-
нение целеہй; 
3) развитие проہизвольного уہдержания оہдной и несہкольких цеہлей для 
реہшения постہавленной зہадачи;  
4) осознание постہановки жизہненно важнہых задач в вہиде схем буہдущих 
персہпектив; 
5) разработка сہпособов и путеہй их достиہжения; опреہделение частہных 
(сопутстہвующих) цеہлей на путہи достиженہия важных цеہлей; 
6) активизация проہцессов целеہполагания; 
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7) отработка уہмений постہановки реаہльных, достہижимых целеہй; опре-
деление жизہненно важнہых планов и проہграмм;  
8) отработка уہмений позитہивного отноہшения к своеہму будущему; ак-
тивизация поہиска средстہв и способоہв для успеہшного достہижения 
целہи;  
9) осознание сہвоей жизнеہнной позицہии; 
10) развитие уہверенности, форہмирование сہвоих взгляہдов, адек-
ватной самооہценки, отрہаботка навہыков положہительного отہношения 
к себе; 
11) осознание сہвоего внутреہннего состоہяния, повыہшение способ-
ности к преоہдолению внутреہнних и внеہшних препятстہвий, осозна-
ние и полоہжительное оہжидание буہдущего;  
12) выработка нہавыков анаہлиза условہий для достہижения целеہй, 
критериеہв успешностہи, способностہи сопоставہления про-
меہжуточных результہатов с ожиہдаемыми резуہльтатами достہижения 
целہи. 
Условия проہведения: зہанятия проہводятся в школьном кабинете в 
груہпповой форме.  
Материально-техническое осہнащение: 
1) школьный кہласс; 
2) столы и стуہлья; 
3) компьютер; 
4) доска. 
5) бумага, цветہные карандہаши, фломастерہы, шариковہые ручки;  
6) стимульные мہатериалы дہля упражнеہний. 
Участники проہграммы: старшеклассники с высокиہм уровнем пе-
реہживания одиночестہва. 
Планируемым резуہльтатом реہализации проہграммы явлہяется снижение пе-
реживания оہдиночества.  
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Форма реалہизации проہграммы – зہанятие. Проہдолжительностہь занятия- 40 
мہинут, периоہдичность- 1 рہаз в неделہю. 
Структура зہанятий: 
1. Разминка (форہмирование эہмоциональноہго настроя нہа работу). 
2. Выполнение тестоہвых заданиہй  
3. Выполнение рہазвивающих уہпражнений. 
4. Анализ резуہльтатов, сہамостоятелہьная оценкہа своих способہностей 
5. Выполнение уہпражнений 
6. Рефлексия 
Формы и метоہды работы: 
1)  лекция, 
2) психодиагностика, 
3)  профориентہационные и деہловые игры, 
4) упражнения. 
Программа преہдставлена в прہиложении 4. 
Таким образоہм, программа преہдполагает через формирование у 
стہаршеклассников профессہиональной Я-ہконцепции, нہахождение в про-
фессہиональном труہде личностہного смыслہа, развитие профессہионального 
созہнания и саہмосознания, обретеہние профессہиональной иہдентичностہи, готов-
ностہи к самостоہятельному решенہию своих пробہлем, т.е. готоہвности к 
сہамоопределеہнию сниженہие переживہания чувстہва одиночестہва.  
 
 
Выводы по второہй главе 
 
В группе исہпытуемых преобہладает среہдний уровеہнь переживہания одино-
чества (59%). Среہди старшекہлассников с вہысоким уроہвнем не выہявлено ни од-
ного человеہка, обладаہющего субъеہктивно позہитивным виہдом одиночестہва - 
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управляемым оہдиночествоہм, для болہьшинства хہарактерно дہиссоциировہанное 
одиночестہво. Среди стہаршекласснہиков с низہким уровнеہм не выявлеہно пережи-
вания отчуہждающего и дہиссоциировہанного одиہночества, дہля большинстہва ха-
рактерно уہправляемое оہдиночество. 
Уровень орہиентированہности на жہизненные цеہли в будущеہм является 
бہлагоприятным псہихологичесہким условиеہм для снижеہния остротہы пережи-
ваہния одиночестہва у старшеہклассников. Возہможно, это сہвязано с обہщим отно-
шеہнием к жизہненным собہытиям, такہже можно преہдположить, что тہакой стар-
шеہклассник в боہльшей степеہни будет иہметь профессہиональную 
нہаправленностہь, нравственные идеалы, что, в сہвою очередہь, может 
сہпособствовہать принятہию референтہной группоہй, а значит сہнижению чуہвства 
одиночестہва. Роль друہгих смыслоہжизненных ориентہаций для переہживания 
стہаршекласснہиком чувстہва одиночестہва не выявہлена. 
Программа по профилہактике переہживания чуہвства одиночестہва старше-
классниками направлена на формирование у старшеклассников смысложизнен-
ной ориентации «цели в жизни». Задачи формирования цели в жизни старше-
классника связаны с профессиональным самоопределением, а именно: осозна-
ние необходимости построения жизненных перспектив; осознание желаний и 
соотнесение их со своим будущим; соподчинение целей; развитие произвольно-
го удержания одной и нескольких целей для решения поставленной задачи; 
осознание постановки жизненно важных задач в виде схем будущих перспек-
тив;разработка способов и путей их достижения; определение частных (сопут-
ствующих) целей на пути достижения важных целей;активизация процессов 
целеполагания;отработка умений постановки реальных, достижимых целей; 
определение жизненно важных планов и программ; отработка умений позитив-
ного отношения к своему будущему; активизация поиска средств и способов 
для успешного достижения цели; осознание своей жизненной позиции; разви-
тие уверенности, формирование своих взглядов, адекватной самооценки, отра-
ботка навыков положительного отношения к себе; осознание своего внутренне-
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го состояния, повышение способности к преодолению внутренних и внешних 
препятствий, осознание и положительное ожидание будущего; выработка 
навыков анализа условий для достижения целей, критериев успешности, спо-
собности сопоставления промежуточных результатов с ожидаемыми результа-








Одиночество является острым внутренним, субъективным переживанием и 
связано не с удалением от общества, а с психологическим отчуждением от не-
го.Внешняя социальная изоляция не является одиночеством, но способствует 
его появлению или усилению основных симптомов.  
Психологические особенности старшеклассников связаны с переходом к 
взрослости. Ведущим видом деятельности старшеклассников является профес-
сиональное самоопределение, поэтому старшеклассники психологиче-
скиустремлены в будущее. Возрастным новообразованием старшеклассников 
является мировоззрение. 
Смысложизненные ориентации являются переживанием личностью онто-
логической значимости жизни, выступают субъективными составляющими фе-
номена смысла жизни, регуляторами деятельности человека, являются базо-
вымэлементом внутреннейструктуры личности, которая формируется и закреп-
ляется в ходе приобретения личностью жизненного опыта в ходе социализации 
и социальной адаптации под влиянием индивидуально-типологических особен-
ностей. Смысложизненными ориентациям являются: цели в жизни, интерес и 
эмоциональная насыщенность жизни, удовлетворенность самореализацией, ло-
кус контроля. 
Уровень ориентированности на жизненные цели в будущем является бла-
гоприятным психологическим условием для снижения остроты переживания 
одиночества у старшеклассников. Возможно, это связано с общим отношением 
к жизненным событиям, также можно предположить, что такой старшеклассник 
в большей степени будет иметь профессиональную направленность, нравствен-
ные идеалы, что, в свою очередь, может способствовать принятию референтной 
группой, а значит снижению чувства одиночества. Роль других смысложизнен-




Программа по профилактике переживания чувства одиночества старше-
классникаминаправлена наформирование у старшеклассников смысложизнен-
ной ориентации «цели в жизни». Поэтому задачи формирования цели в жизни 
старшеклассника связаны с профессиональным самоопределением, а именно: 
осознание необходимости построения жизненных перспектив;осознание жела-
ний и соотнесение их со своим будущим; соподчинение целей;развитие произ-
вольного удержания одной и нескольких целей для решения поставленной за-
дачи; осознание постановки жизненно важных задач в виде схем будущих пер-
спектив;разработка способов и путей их достижения; определение частных (со-
путствующих) целей на пути достижения важных целей;активизация процессов 
целеполагания;отработка умений постановки реальных, достижимых целей; 
определение жизненно важных планов и программ; отработка умений позитив-
ного отношения к своему будущему; активизация поиска средств и способов 
для успешного достижения цели; осознание своей жизненной позиции;развитие 
уверенности, формирование своих взглядов, адекватной самооценки, отработка 
навыков положительного отношения к себе;осознание своего внутреннего со-
стояния, повышение способности к преодолению внутренних и внешних пре-
пятствий, осознание и положительное ожидание будущего; выработка навыков 
анализа условий для достижения целей, критериев успешности, способности 
сопоставления промежуточных результатов с ожидаемыми результатами до-
стижения цели. Форма реализации программы – занятие. Продолжительность 
занятия- 40 минут, периодичность- 1 раз в неделю, всего 10 занятий на базе об-
разовательного учреждения. Программа предполагает через формирование у 
старшеклассников профессиональной Я-концепции, нахождение в профессио-
нальном труде личностного смысла, развитие профессионального сознания и 
самосознания, обретение профессиональной идентичности, готовности к само-
стоятельному решению своих проблем, т.е. готовности к самоопределению 
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1. «Методика субъективного ощущения одиночества»  
(Д. Рассел и М. Фергюсон)  
 
Инструкция:вам предлагается ряд утверждений. Оцените, насколько частоони прояв-
ляютсяв вашей жизни при помощи вариантов ответов: «часто», «иногда», «редко», «нико-
гда».  
Текст методики 
1 Я несчастлив, занимаясь столькими вещами в одиночку. 
2 Мне не с кем поговорит. 
3 Для меня невыносимо быть таким одиноким. 
4 Мне не хватает общения. 
5 Я чувствую, будто никто не понимает меня. 
6 Я застаю себя в ожидании, что люди позвонят, напишут мне. 
7 Нет никого, к кому бы я мог обратиться.  
8 Я сейчас больше ни с кем не близок . 
9 Те, кто меня окружает, не разделяют мои интересы и идеи.  
10 Я чувствую себя покинутым. 
11 Я не способен раскрепощаться и общаться с теми, кто меня окружает. 
12 Я чувствую себя совершенно одиноким. 
13 Мои социальные отношения и связи поверхностны. 
14 Я умираю от тоски по компании. 
15 В действительности никто как следует не знает меня. 
16 Я чувствую себя изолированным от других. 
17 Я несчастен, будучи таким отверженным. 
18 Мне трудно заводить друзей. 
19 Я чувствую себя исключенным и изолированным другими. 
20 Люди вокруг меня, но не со мной.  
Обработка результатов 
Подсчитывается количество каждого из вариантов ответов. Сумма ответов «часто» 
умножается на 3, «иногда» — на 2, «редко» — на 1 и «никогда» — на 0.  
Высокий уровень одиночества —от 40 до 60 баллов, от 20 до 40 баллов — средний 




2. Опросник для определения вида одиночества (С.Г. Корчагина) 
 
Инструкция: вам предлагается 30 вопросов и два варианта ответов на них (да или нет), 
выберете тот, который наиболее соответствует вашему представлению о себе. 
Текст методики 
1. Думаете ли Вы о том, что никто не знает Вас по-настоящему? 
2. Испытываете ли Вы в последнее время недостаток в дружеском общении? 
3. Думаете ли Вы о том, что близкие и друзья не очень-то беспокоятся о Вас? 
4. У Вас возникает мысль о том, что по-настоящему Вы никому не нужны? (легко справятся и 
без Вас)? 
5. Опасаетесь ли Вы показаться навязчивым со своими откровениями? 
6. Кажется ли Вам, что Ваша смерть не принесет особых страданий близким и друзьям? 
7. Есть ли в Вашей жизни люди, с которыми Вы чувствуете себя «своим»? 
8. Бывает ли так, что Вы испытываете противоположные чувства по отношению к одному и 
тому же человеку? 
9. Ваши чувства носят порой экстремальный характер? 
10. Бывает ли у Вас ощущение, что вы «не от мира сего», все у Вас не так, как у других? 
11. Вы больше стремитесь к своим друзьям, чем они к Вам? 
12. Считаете ли Вы, что больше отдаете людям, чем получаете от них? 
13. У Вас хватает душевных сил истинно глубоко сопереживать другому человеку? 
14. Находите ли Вы средства в полной мере выразить свое сопереживание страдающему? 
15. Захватывает ли Вас переживание (тоска, сожаление, боль, раскаяние) о чем-то безвозвратно 
ушедшем? 
16. Замечаете ли Вы, что люди почему-то сторонятся Вас? 
17. Трудно ли Вам простить себя за слабость, ошибку, оплошность? 
18. Хотелось бы Вам как-то изменить себя? 
19. Считаете ли Вы нужным что-то менять в соей жизни? 
20. Чувствуете ли Вы достаточный резерв сил, чтобы самостоятельно изменить свою жизнь к 
лучшему? 
21. Испытываете ли Вы перегруженность поверхностными социальными контактами? 
22. Чувствуете ли Вы, что другие люди понимают, что Вы отличаетесь от них и в общем-то – 
«чужой»? 
23. Ваше настроение, состояние зависит от настроения, состояния, поведения других людей? 
24. Вам нравится быть наедине с собой? 
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25. Когда Вы чувствуете, что не нравитесь кому-то, стремитесь ли изменить о себе мнение? 
26. Стремитесь ли Вы к тому, чтобы все и всегда Вас правильно понимали? 
27. Считаете ли Вы, что хорошо знаете свои привычки, особенности, склонности? 
28. Бывает ли так, что Вы сами себя удивляете неожиданным поступком (реакцией, словом)? 
29. Случается ли так, что Вы не можете установить устраивающие Вас отношения? 
30. Было ли когда-нибудь так, что Вы чувствовали себя полностью принятым, понятым? 
Обработка результатовпроизводится в соответствие с ключом, суммированием бал-
лов. 
Ключ 










Подозрительность в межличностных отношениях и сочета-
ние противоречащих личностных и поведенческих харак-
теристик: сопротивление и приспособление в конфликтах; 
наличие всех уровней эмпатии; возбудимость, тревожность 
и эмотивность характера, коммуникативная направлен-
ность. Во многом такое противоречие объясняется иденти-
фикацией. Человек стремится к другим людям, надеясь 
найти в общении с ними подтверждение собственного бы-
тия, своей значимости. Это не удается, потому что человек 
не общается в собственном смысле, не делится своим, не 
обменивается, а лишь примеривает на себя личину другого. 
Такие люди очень остро реагируют на стрессы, выбирая 
стратегию поиска сочувствия и поддержки. Человек демон-
стрирует абсолютное согласие с мнениями, принципами, 
моралью, интересами того, с кем коммуницирует. 
Отчуж-
дающее 








Отчуждающее одиночество проявляется в возбудимости, 
тревожности, циклотимности характера, низкой эмпатии, 
противоборстве в конфликтах, выраженной неспособности 
к сотрудничеству, подозрительности и зависимости в меж-
личностных отношениях. Следствием преобладания в 
личности тенденции к обособлению является отчуждение 
человека от других людей, норм и ценностей, принятых в 
обществе, мира в целом. При этом наблюдается потеря 
значимых связей и контактов, интимности, приватности в 
общении, способности к единению. Человек чувствует себя 
покинутым, потерянным, заброшенным в чуждый и непо-
нятный ему мир. Он не может уже найти необходимый от-
клик и понимание. Осознание невозможности быть выслу-
шанным, принятым приводит к убеждению в собственной 
ненужности, неинтересности. Когда мысль об этом овладе-
вает сознанием, теряется интерес к жизни вообще, нередко 
возникают мысли о самоубийстве. Характерны недоверие, 










Сначала человек отождествляет себя с другим, принимая 
его образ жизни и следуя ему, безгранично доверяет «как 





кое отчуждение от того же объекта, что отражает истинное 
отношение человека к самому себе. Одни стороны своей 
личности принимаются человеком, другие – категорически 
отвергаются. Как только проекция этих отверженных ка-
честв находит свое отражение в объекте идентификации, 
последний сразу же отвергается весь целиком, то есть про-
исходит резкое и безоговорочное отчуждение. Чувство 
одиночества острое, четкое, осознаваемое, болезненное. 
Выражается в тревожности, возбудимости и демонстратив-
ности характера, противоборстве в конфликтах, личной 
направленности, сочетании высокой и низкой эмпатии (при 
отсутствии среднего уровня), эгоистичности и подчиняе-
мости в межличностных отношениях. 
Управля-
емое 
1, 2, 3, 







Вариант переживания психологической отдельности, соб-
ственной индивидуальности, который личностно обуслов-
лен оптимальным соотношением результатов процессов 
идентификации и обособления. Это динамическое равнове-
сие можно рассматривать как одно из проявлений психоло-






3. Методика «Тест смысложизненных ориентаций» 
(Д.А. Леонтьев) 
 
Инструкция: вам предлагаются пары противоположных утверждений, надо выбрать 
одно из двух утверждений, больше соответствующее действительности, и отметить степень 
уверенности в выборе. 
Текст методики 
1. Обычно мне очень скучно 3210123 Обычно я полон энергии 
2. 
Жизнь кажется мне всегда вол-
нующей и захватывающей 
3210123 Жизнь кажется мне совершенно 
спокойной и рутинной 
3. 
В жизни я не имею определен-
ных целей и намерений 
3210123 В жизни я имею очень ясные цели 
и намерения 
4. 
Моя жизнь представляется мне 
крайне бессмысленной и бес-
цельной 
3210123 Моя жизнь представляется мне 
вполне осмысленной и целе-
устремленной 
5. 
Каждый день кажется мне всегда 
новым и непохожим на другие 
3210123 Каждый день кажется мне совер-
шенно похожим на все другие 
6. 
Когда я уйду на пенсию, я зай-
мусь интересными вещами, ко-
торыми всегда мечтал заняться 
3210123 Когда я уйду на пенсию, я поста-
раюсь не обременять себя ника-
кими заботами 
7. 
Моя жизнь сложилась именно 
так, как я мечтал 
3210123 Моя жизнь сложилась совсем не 
так, как я мечтал 
8. 
Я не добился успехов в осу-
ществлении своих жизненных 
планов 
3210123 Я осуществил многое из того, что 
было мною запланировано в жиз-
ни 
9. 
Моя жизнь пуста и неинтересна 3210123 Моя жизнь наполнена интересны-
ми делами 
10. 
Если бы мне пришлось подво-
дить сегодня итоги моей жизни, 
то я бы сказал, что она была 
вполне осмысленной 
3210123 Если бы мне пришлось сегодня 
подводить итоги моей жизни, то я 
бы сказал, что она не имела смыс-
ла 
11. 
Если бы я мог выбирать, то я бы 
построил свою жизнь совершен-
но иначе 
3210123 Если бы я мог выбирать, то я бы 
прожил жизнь еще раз так же, как 
живу сейчас 
12. 
Когда я смотрю на окружающий 
меня мир, он часто приводит ме-
ня в растерянность и беспокой-
ство 
3210123 Когда я смотрю на окружающий 
меня мир, он совсем не вызывает 
у меня беспокойства и растерян-
ности 




Я полагаю, что человек имеет 
возможность осуществить свой 
жизненный выбор по своему же-
ланию 
3210123 Я полагаю, что человек лишен 
возможности выбирать из-за вли-
яния природных способностей и 
обстоятельств 
15. 
Я определенно могу назвать себя 
целеустремленным человеком 
3210123 Я не могу назвать себя целе-
устремленным человеком 
16. 
В жизни я еще не нашел своего 
призвания и ясных целей 
3210123 В жизни я нашел свое призвание и 
цель 
17. 
Мои жизненные взгляды еще не 
определитесь 
3210123 Мои жизненные взгляды вполне 
определились 
18. 
Я считаю, что мне удалось найти 
призвание и интересные цели в 
жизни 
3210123 Я едва ли способен найти призва-
ние и интересные цели в жизни 
19. 
Мох жизнь в моих руках, и я сам 
управляю ею 
3210123 Моя жизнь не подвластна мне и 
она управляется внешними собы-
тиями 
20. 
Мои повседневные дела прино-
сят мне удовольствие и удовле-
творение 
3210123 Мои повседневные дела приносят 




Числа, выражающие степень уверенности в выборе, суммируются. Для подсчета бал-
лов необходимо перевести позиции на симметричной шкале 3 2 1 0 1 2 3 в оценки по восхо-
дящей или нисходящей асимметричной шкале по следующему правилу: 
В восходящую шкалу 1234567 переводятся пункты 1, 3, 4, 8, 9, 11, 12, 16, 17.18, 19, 20. 
Восходящая последовательность градаций (от 1 до 7) чередуется с нисходящей (от 7 
до 1), максимальный балл (7) всегда соответствует наличию цели в жизни, а минимальный 
балл (1) – ее отсутствию. 
После перевода в восходящие или нисходящие шкалы суммируются баллы по соот-
ветствующимсубшкалам. 
Утверждения Характеристика смысложизненныхориентаций 
Цели в жизни 
3, 4, 10, 16, 17, 
18. 
Характеризует наличие или отсутствие в жизни целей в будущем, ко-
торые придают жизни осмысленность, направленность и временную 
перспективу. Низкие баллы по этой шкале даже при общем высоком 
уровне ОЖ свидетельствуют, что человек живет сегодняшним или 
вчерашним днем. Высокие баллы свидетельствуют не только о целе-
устремленности, но и планах, не имеющих реальной опоры в насто-
ящем и не подкрепляющихся личной ответственностью за их реали-




Процесс жизни, интерес и эмоциональная насыщенность жизни 
1, 2, 4, 5, 7, 9 Этот показатель говорит о том, воспринимает ли испытуемый сам 
процесс своей жизни как интересный, эмоционально насыщенный и 
наполненный смыслом. Высокие баллы по этой шкале и низкие по 
остальным будут характеризовать гедониста, живущего сегодняш-
ним днем. Низкие баллы–неудовлетворенность своей жизнью в 
настоящем; но ей могут придавать полноценный смысл воспомина-
ния о прошлом или нацеленность в будущее. 
Результативность жизни или удовлетворенность самореализацией 
8, 9, 10, 12, 20 Оценка пройденного отрезка жизни, ощущение того, насколько про-
дуктивна и осмысленна была прожитая ее часть, высокие баллы по 
этой шкале и низкие по остальным характеризуют человека, который 
доживает свою жизнь, у которого все в прошлом, но прошлое спо-
собно придать смысл остатку жизни. Низкие баллы – неудовлетво-
ренность прожитой частью жизни. 
Локус контроля-Я (Я – хозяин жизни) 
1, 15, 16, 19 Высокие баллы соответствуют представлению о себе как о сильной 
личности с достаточной свободой выбора, чтобы построить свою 
жизнь в соответствии со своими целями и представлениями о ее 
смысле. Низкие баллы – неверие в силы контролировать свою жизнь. 
Локус контроля-жизнь или управляемость жизни 
7, 10, 11, 14, 
18,19 
Высокие баллы – убеждение в том, что человеку дано контролировать 
свою жизнь, свободно принимать решения и воплощать их в жизнь. 
Низкие баллы – фатализм, убежденность в том, что жизнь человека 
неподвластна сознательному контролю, что свобода выбора иллюзор-
на, и бессмысленно что-либо загадывать на будущее. 











1.Цели 32,9 5,92 29,38 6,24 
2.Процесс 31,09 4,44 28,8 6,14 
3.Результат 25,46 4,3 23,3 4,95 
4.Локус-Я 21,13 3,85 18,58 4,3 
5.Локус-жизнь 30,14 5,8 28,7 6,1 
6.Общее 103,1 15,03 95,76 16,54 
 























1  учащийся 33 33 33 33 33 122 14 
 2 учащийся 25 32 25 7 10 73 23 
 3 учащийся 9 37 27 18 38 96 41 
 4 учащийся 26 31 25 8 13 76 22 
 5учащийся 9 13 25 15 26 65 42 
 6учащийся 35 9 8 19 35 79 31 
 7учащийся 27 22 8 6 25 65 14 
8 учащийся 23 35 20 28 15 90 32 
9 учащийся 22 30 28 15 32 94 60 
10 учащийся 33 11 17 5 20 64 30 
 11учащийся 17 27 26 24 16 81 31 
12 учащийся 8 41 29 9 11 73 48 
13 учащийся 15 17 6 17 13 50 23 
 14учащийся 33 17 28 22 15 85 27 
15 учащийся 24 37 7 11 27 79 15 
16 учащийся 28 9 25 6 36 77 25 
17 учащийся 15 35 30 26 31 101 43 
 18учащийся 21 13 19 11 10 55 45 
19 учащийся 16 24 27 14 22 76 22 
 20учащийся 14 21 18 11 10 55 11 
21 учащийся 17 12 34 9 34 79 26 
22 учащийся 15 34 18 8 15 67 27 
23 учащийся 20 33 19 7 10 66 58 
24учащийся 31 19 8 11 18 64 7 
25 учащийся 17 11 7 6 29 52 52 
26 учащийся 13 18 24 12 8 56 37 
27 учащийся 38 31 19 24 28 104 16 
28 учащийся 31 19 22 9 26 79 6 
29 учащийся 22 10 28 14 24 73 23 
30 учащийся 34 13 35 23 8 84 22 
64 
 
 31учащийся 24 28 16 5 32 78 18 
 32учащийся 28 29 26 5 38 93 33 
 33учащийся 9 26 20 28 7 67 27 
 34учащийся 22 8 8 15 34 64 35 
35 учащийся 10 20 31 15 18 70 21 
36 учащийся 23 18 16 8 15 59 39 
37 учащийся 39 10 29 12 40 96 14 
38 учащийся 34 14 25 9 37 88 34 
39 учащийся 39 10 28 7 33 87 22 
 40учащийся 18 35 14 15 14 71 44 
41 учащийся 40 24 27 8 35 99 23 
 42учащийся 15 34 13 12 19 69 54 
43 учащийся 33 8 11 16 17 63 42 
 44учащийся 33 30 33 16 28 104 35 
 45учащийся 14 35 16 11 22 73 37 
 46учащийся 8 40 31 17 38 99 28 
 47учащийся 10 29 18 6 20 61 27 
 48учащийся 21 16 12 7 37 69 32 
 49учащийся 22 40 25 12 23 90 32 
50 учащийся 35 23 26 16 29 96 21 
51 учащийся 26 13 23 11 19 68 37 
52 учащийся 20 15 21 16 27 73 32 
53учащийся 9 25 20 27 7 65 26 
 54учащийся 22 9 8 16 34 66 33 
 55учащийся 8 39 32 16 37 98 27 
 56учащийся 9 29 17 6 19 59 28 
57 учащийся 15 16 6 16 13 49 25 
 58учащийся 33 16 28 21 14 83 26 
59 учащийся 21 10 27 13 24 70 22 




Приложение 3. Результаты статистической обработки данных 
 
Примечания 
















Число строк в рабо-
чем файле данных 
41 
Синтаксис NPTESTS 
  /INDEPENDENT 
TEST (Одиночество) 
GROUP (Цели) 

















Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 
Одиночество по Цели 
Сводка U-критерия Манна-Уитни для 
независимых выборок 
Всего 41 
U Манна-Уитни 122,000 
W Вилкоксона 312,000 











































Число строк в рабо-
чем файле данных 
47 
Синтаксис NPTESTS 
  /INDEPENDENT 
TEST (Одиночество) 
GROUP (Процесс) 













Истекшее время 00:00:00,23 
[Наборданных3] C:\Users\Администратор\Documents\Анжелика Процесс.sav 
 
Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 




Сводка U-критерия Манна-Уитни для 
независимых выборок 
Всего 47 
U Манна-Уитни 238,500 
W Вилкоксона 538,500 












































Число строк в рабо-
чем файле данных 
41 
Синтаксис NPTESTS 
  /INDEPENDENT 
TEST (Одиночество) 
GROUP (Результат) 













Истекшее время 00:00:00,26 
 [Наборданных2] C:\Users\Администратор\Documents\Анжелика Результат.sav 
Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 
Одиночество по Результат 





U Манна-Уитни 249,500 
W Вилкоксона 420,500 













































Число строк в рабо-
чем файле данных 
33 
Синтаксис NPTESTS 
  /INDEPENDENT 
TEST (Одиночество) 
GROUP (Я) 













Истекшее время 00:00:00,23 
 [Наборданных4] C:\Users\Администратор\Documents\Анжелика Я.sav 
 
Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 




Сводка U-критерия Манна-Уитни для 
независимых выборок 
Всего 33 
U Манна-Уитни 136,000 
W Вилкоксона 346,000 

















































Число строк в рабо-
чем файле данных 
43 
Синтаксис NPTESTS 
  /INDEPENDENT 
TEST (Одиночество) 
GROUP (Жизнь) 













Истекшее время 00:00:00,23 
 [Наборданных5] C:\Users\Администратор\Documents\Анжелика Жизнь.sav 
 
Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 
Одиночество по Жизнь 
86 
 
Сводка U-критерия Манна-Уитни для 
независимых выборок 
Всего 43 
U Манна-Уитни 243,500 
W Вилкоксона 474,500 














































Число строк в рабо-
чем файле данных 
39 
Синтаксис NPTESTS 

















Истекшее время 00:00:00,23 
 [Наборданных7] C:\Users\Администратор\Documents\Анжелика Осмысленность.sav 
 
Итоги по проверке гипотезы 














Критерий U Манна-Уитни для независимых выборок 
91 
 
Одиночество по Осмысленность 
 
Сводка U-критерия Манна-Уитни для 
независимых выборок 
Всего 39 
U Манна-Уитни 218,000 
W Вилкоксона 471,000 




































Программа по профилактике переживания чувства одиночества  
старшеклассниками 
Цель – формирование у старшеклассников смысложизненной ориентации «цели в 
жизни». 
Задачи программы: 
1) осознание необходимости построения жизненных перспектив; 
2) осознание желаний и соотнесение их со своим будущим; соподчинение целей; 
3) развитие произвольного удержания одной и нескольких целей для решения постав-
ленной задачи;  
4) осознание постановки жизненно важных задач в виде схем будущих перспектив; 
5) разработка способов и путей их достижения; определение частных (сопутствующих) 
целей на пути достижения важных целей; 
6) активизация процессов целеполагания; 
7) отработка умений постановки реальных, достижимых целей; определение жизненно 
важных планов и программ;  
8) отработка умений позитивного отношения к своему будущему; активизация поиска 
средств и способов для успешного достижения цели;  
9) осознание своей жизненной позиции; 
10) развитие уверенности, формирование своих взглядов, адекватной самооценки, отра-
ботка навыков положительного отношения к себе; 
11) осознание своего внутреннего состояния, повышение способности к преодолению 
внутренних и внешних препятствий, осознание и положительное ожидание будущего;  
12) выработка навыков анализа условий для достижения целей, критериев успешности, 





Тема занятия Содержание занятия Кол-во ча-
сов 
1 Вводное Упражнение «Знакомство»  
Упражнение «Передай рисунок»  
Упражнение «Самый…»  
1 
2 Завтра Упражнение  «Меняются те, кто...» 
Упражнение «Завтра» 




3 Мои планы Упражнение «Броуновское движение» 
Упражнение «Мой жизненный путь» 




Групповая дискуссия «Планы на будущее» 
Психодиагностическая методика «Якоря карьеры» 
Ролевая игра «Труженик, лентяй, бездарность» 
Упражнение Коллаж «Счастье». 
1 
5 Память Упражнение «Восемь «горячих» стульев». 
Упражнение «Память сердца» 
1 
6. Мое призвание Опросник Кабардовой   
Групповая дискуссия  
Профориентационная игра «Самая-самая» 
1 
7 Образ будущего Упражнение «Моя дорога в будущее» 
Упражнение «Моя лучшая жизнь» 
1 
8. С кем идти в будущее Упражнение «Спутники жизни»  
Упражнение «Жизненная позиция» 
1 
9. Будущее Упражнение «Жизненные проблемы» 
Упражнение «Ассоциации» 
1 
10. Итоговое Упражнение «Будущее начинается сегодня». 
Рефлексия цикла занятий 
1 
Всего:  10 . 
 
Содержание занятий 
Занятие 1 Вводное 
Материалы: бумага, мел и доска,слайд: «Каждый день Бог посылает нам - вместе с 
солнцем - возможность изменить всё то, что делает нас несчастными. И каждый день мы пы-
таемся притвориться, будто не замечаем этой возможности», ручка и бумага – для ведущего. 
Упражнение «Знакомство» (самопрезентация, выбор игровых имен, определение пра-
вил работы в группе: конфиденциальность, активность, «стоп», открытость и честность, 
безоценочное общение, выработка ритуала завершения). 
Упражнение «Передай рисунок» (по хлопку ведущегоучащиеся начинают рисовать, 
по следующему хлопку передают свой лист соседу слева, он должен дорисовать рисунок). 
Упражнение заканчивается, когдалист возвращается к хозяину. Обсуждение: 
- Кто-то из Вас хочет дополнить свой рисунок, изменить что-то в нем или нарисо-
вать новый? 
- Изменилось ли Ваше эмоциональное состояние? 
-   Трудно ли было поддержать тему другого человека? 
-   Что произошло в нашей группе? Было ли у Вас ощущение, что Вы – одна команда, 
пытающаяся достичь единой цели?  
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Упражнение «Самый…»Каждый из участников по очереди продолжает фразу «Я – 
самый…» 
В ходе упражнения могут быть выявлены «проблемные зоны» участников, например, 
если кто-либо указывает негативные черты либо затрудняется с ответом. Ведущему следует 
обращать внимание на таких людей, не фиксируя их особенности вслух, а отмечая в качестве 
потенциальных участников для последующих упражнений, носящих психотерапевтический 
характер. 
В качестве обратной связи предлагается ответить на вопросы:  
Каково было выполнять правила?  
Применяем ли мы такие правила в жизни?  
А что было бы, если бы применяли все? 
Обратная связь и рефлексия занятия 
Что для Вас было интересно на сегодняшнем занятии, а что нет?  
Какие чувства Вы испытывали при выполнении упражнений?  
Какова для Вас ценность данного занятия? 
Что произошло с нашей группой в течение занятия? 
Какие у Вас есть пожелания и предложения ведущему? 
7 Ритуал прощания 
Занятие 2Завтра 
Материалы: бумага ручки. 
Упражнение  «Меняются те, кто...» 
Проводится в круг. Ведущий стоит в центре круга, он говорит, кто будет меняться ме-
стами, называя те или иные характеристики. Во время смены мест водящий должен успеть 
занять чье-то временно освободившееся место. Оставшийся без места становится водящим.  
Упражнение «Завтра» 
В ходе упражнения определяются ожидания и представления участников тренинга о 
своей жизни на ближайшую перспективу, создаются условия для саморефлексии собствен-
ных жизненных представлений. 
Ведущий раздаетвсем по листочку бумаги и просит написать на этом листочке слово 
«завтра» и придумать несколько ассоциаций, которые вызывает это слово. Обсуждение: 
- Назовите те ассоциации, которые у Вас возникали на слово «завтра». 
- Легко ли было найти свои ассоциации к слову «завтра»? 
- Что Вы чувствовали, когда у Вас возникали ассоциации? 
98 
 
Идея упражнения: у каждого человека есть своя картина мира, свое видение будуще-
го. От того, каким мы представляем свое будущее, зависит то, каким оно будет. Подумайте 
над этим. После упражнения тренер просит отдать заполненные листы с ассоциациями ему 
(для использовния на следующих занятиях) 
Упражнение  «Комплимент» 
Упражнение обогащает представления о себе у участников группы, повышает само-
оценку.  По очереди надо искренне сказать соседу справа что-то приятное о нем, сделать 
комплимент. Затем «направление» меняется. 
Обратная связь и рефлексия занятия 
Что для Вас было интересно на сегодняшнем занятии, а что нет?  
Какие чувства Вы испытывали при выполнении упражнений?  
Какова для Вас ценность данного занятия? 
Что произошло с нашей группой в течение занятия? 
Какие у Вас есть пожелания и предложения ведущему? 
Занятие 3 Мои планы 
Упражнение «Броуновское движение» 
Участники с закрытыми глазами бродят по игровому пространству ищут на ощупь 
участника, например, с часами. Найдя, пристраиваются за ним или за последним. Таким об-
разом, все участники должны выстроится в «цепочку».    
Упражнение «Мой жизненный путь» 
Оборудование: лист бумаги и карандаш для каждого участника. 
Надо изобразить на бумаге карту собственной жизни, на которой будут отмечены ос-
новные «перевалочные пункты» жизненного маршрута — 10 наиболее значимых событий 
прошлого, настоящего и будущего. В начале карты ставится дата рождения, в конце — ожи-
даемая продолжительность жизни. Все остальные обозначения на карту жизни наносятся по 
усмотрению участника, также необходимо обозначить на карте жизненные опасности, кото-
рые придется преодолеть. 
Затем в парах идет презентация «карт».  
Упражнение «Первое воспоминание» 
Направлено на развитие временной перспективы, упорядочение субъектной картины 
жизненного пути, коррекцию эмоциональных травм, осознание индивидуального стиля и 
смысла жизни, повышение общей осмысленности жизни. 
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Ведущий предлагает мысленно вернуться в детство и воскресить в памяти свои пер-
вые воспоминания. Какое событие на ум приходит первым? Кто участвовал в этом событии? 
Какие переживания оно вызвало в то время? Какие чувства оно рождает сейчас? 
Затем участники рассказывают о своих ранних воспоминаниях. Ведущий и группа за-
дают вопросы Например: 
Ускользают ли какие-то детали этого события от внимания? 
Повлияло ли это событие на дальнейший ход твоего жизненного пути? 
Есть ли связь между переживаниями той поры и твоим сегодняшним восприятием 
жизни? 
Сейчас есть у тебя чувства, подобные тем ранним переживаниям, и при каких собы-
тиях? 
Не находите ли Вы связи между Вашими сегодняшними целями жизни и мировоспри-
ятием эпохи детства? 
Есть ли связь между тем, как ты понимаешь смысл жизни, и ранними воспоминания-
ми? 
Занятие 4 Профессиональные планы 
Групповая дискуссия «Планы на будущее» 
Обсуждаются вопросы: приходилось ли вам строить планы, насколько они далеки, ре-
алистичны и т.д.  
Психодиагностическая методика «Якоря карьеры» 
Цель: диагностика ценностных ориентаций в профессии 
Ролевая игра «Труженик, лентяй, бездарность» 
В ходе игры анализируются стереотипы отношения к профессии людей с разными 
жизненными ориентациями, делается вывод о том, что в профессии может быть счастлив 
только труженик. 
Упражнение Коллаж «Счастье». Из цветной бумаги, журналов, ватмана и клея нужно 
сделать совместный коллаж на тему «Счастье».Обсуждение: 
- Как Ты думаешь, на что направлено это упражнение? 
- Удалось ли тебе принять участие в этом упражнении? 
- Что тебе помешало? 
- Что ты сейчас чувствуешь? 
- Совпадает ли твое восприятие счастья с идеей, которую мы видим на ватмане? 
Что надо сделать, чтобы это реализовать? 
Что ты уже начал для этого делать? 
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Занятие 5 Память 
Упражнение «Восемь «горячих» стульев». 
Направлено на осознание личностного смысла жизненных событий. 
Оборудование: 8 стульев, таблички с названиями событий. 
Ставится в ряд 8 стульев. К спинке каждого стула крепится табличка с полным назва-
нием или условным обозначением события: 
-грусть, печаль, тоска: самое грустное событие жизни; 
-радость, счастье, ликование: самое радостное событие жизни; 
-страх, ужас: самое экстремальное событие жизни, которое воспринималось угрожа-
юще; 
-самое смешное событие в жизни; 
-удивление: самое неожиданное событие в жизни; 
-стыд, вина, раскаяние, смущение: самое позорное событие жизни; 
-вдохновение: самое воодушевляющее, как подъем душевных сил; 
-тревога, волнение: самое волнующее событие в жизни. 
Ведущий предлагает одному из участников занять определенный стул и рассказать 
группе о соответствующем событии жизненного пути. Далее участник пересаживается на 
другой стул (по желанию) и рассказывает о надлежащем событии.  
Упражнение «Память сердца» 
Направлено на осмыслении собственных экзистенциальных переживаний и жизнен-
ного опыта. 
Ведущий говорит, что все события находят свое отражение в наших эмоциях, чув-
ствах, переживаниях и предлагает вспомнить событие, которое оставило след в сердце. С 
помощью красок надо изобразить память своего сердца.Обсуждение 
- Легко ли было изобразить память своего сердца на бумаге? 
- Что Вы чувствовали, когда рисовали, какие эмоции у тебя твой рисунок? 
- Что происходило с Вашим телом, что оно чувствовало? 
- Что дают тебе твои воспоминания? 
- Какое значение имеют для тебя те воспоминания, которые есть в твоем сердце? 
- Что показало тебе это упражнение? 
Идея упражнения: события, происходящие с человеком, формируют его жизненный 
опыт, а значит и его самого. Принятие своего прошлого, осознание его ценности является 
основополагающей базой для осмысленной жизни, в которой все, что происходит с челове-
ком, имеет право быть». 
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Занятие 6 Мое призвание 
Опросник Кабардовой  для определения умений, отношения и делания в разных сфе-
рах профессиональной деятельности.  
Групповая дискуссия о важности сопоставления индивидуальных особенностей лю-
дей с требованиями профессий. 
Профориентационная игра «Самая-самая» 
В ходе игры ведущий предлагает некоторые необычные характеристики профессий, а 
частники по очереди называют те профессии, которыев наибольшей степени данной харак-
теристике подходят, что повышает осознание особенностей профессий. 
Занятие 7 Образ будущего 
Упражнение «Моя дорога в будущее» 
Ведущий предлагает представить образ Вашего будущего подумать,  какие шаги при-
нимать, чтобы прийти в будущее и достичь своей цели, нарисовать на листах свои шаги по 
дороге в будущее, изображать их в виде символов, цвета или образов. Обсуждение: 
- Легко ли было изобразить свои шаги в будущее на листе? 
- Что происходило с тобой, что ты чувствовал, когда выполнял это упражнение? 
- Что ты чувствуешь, когда смотришь на свой рисунок? Все ли то, что ты хотел, ты 
изобразил на листе? 
- Что показало тебе это упражнение? 
Упражнение «Моя лучшая жизнь». 
Ведущий спрашивает, отдают ли участники себе отчет во всех последствиях реализа-
ции своих жизненных целей, в том, как воплощение этих целей изменит их самих. Предлага-
ется немного помечтать, воссоздавая в воображении ту жизнь, которая сложиться вследствие 
реализации заветного смысла жизни. Используются релаксационные техники, рисуются 
мысленные картинки.Обсуждение: 
- Кто кроме Вас присутствовал в кинозале при просмотре фильма о Вашем будущем? 
Почему? 
- Симпатичен ли Вам по личным качествам тот человек, которым Вы станете в ре-
зультате осуществления смысла своей жизни? 
- Желаете ли вы что-нибудь изменить? 
- Научились ли Вы конструктивно решать свои жизненные проблемы в будущем? 
- Каким временем датируются события кинофильма: эта весьма отдаленное будущее 
или не очень? 
Какие чувства Вы испытывали при просмотре фильма о собственном будущем? 
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Можно порекомендовать данное упражнение в качестве каждодневной практики. Од-
нако необходимо предупредить, что грезить о лучшем будущем – еще вовсе не значит при-
близить его: важно не только ежедневное воскрешение в себе чувства будущего, сколько 
действенное созидание лучшей жизни. 
Занятие 8 С кем идти в будущее 
Упражнение«Спутники жизни»  
Ведущий сравнивает человеческую жизнь с длительным путешествием, отправляясь в 
которое надо найти себе верного спутника. Надо выбрать из членов группы тех людей, кото-
рые могли бы претендовать на место спутников Вашей жизни и обосновать свой выбор.  
Упражнение «Жизненная позиция» 
Каждый участник с помощью пантомимы демонстрирует свою жизненную позицию и 
идеальную. Члены группыдают оценку актуальной и идеальной жизненной позиции участ-
ника по биполярным признакам. 
Занятие 9Будущее 
 
Упражнение «Жизненные проблемы» 
Участникам предлагается кратко описать актуальную в настоящий момент жизнен-
ную проблему. После этого листы перемешиваются и вытягиваются участниками из общей 
стопки наугад. Получив проблему, участник обязан рассказать о ней так, как будто это его 
собственная проблема и предложить конкретные пути её решения.  
Упражнение «Ассоциации» 
Ведущий предлагает написать на листочке слово «будущее» и придумать несколько 
ассоциаций, которые возникают, когда Вы слышите это слово. Обсужденеи: 
- Легко ли было найти свои ассоциации к слову «будущее»? 
- Что Вы чувствовали, когда у Вас возникали ассоциации? 
«Теперь попрошу достать ассоциации к слову «завтра», которые у Вас возникали в 
начале тренинга. Сравните, что-то изменилось? 
- Что Вы увидели? 
- Что Вы чувствуете? 
- Какие мысли у Вас возникают? 
Занятие 10 Итоговое 
Упражнение «Будущее начинается сегодня». 
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Ведущий предлагает участникам обратится к тем целям изложенным на бумаге в 
предыдущем упражнении, дополнить и откорректировать. Затем по поводу каждого действия 
из списка необходимо задаться рядом вопросов: 
- Могу ли приступить к реализации данного действия уже сегодня? 
- Что заставляет меня отсрочить реализацию данного пункта жизненной программы? 
- Насколько плачевными могут быть последствия промедления с осуществлением 
данного жизненного действия? 





Рефлексия цикла занятий 
Участники по кругу отвечают на вопросы: 
Что ты ожидал(а) от тренинга? 
Что вы узнали о себе? 
Какие вещи вы стали переживать легче? 
Какие вещи вы стали переживать труднее? 
Как вы собираетесь использовать то, чему научились в группе? 
Соответствовало ли то, что было на тренинге, твоим ожиданиям? 
Поменялся(ась) ли ты (как человек, как личность) за время тренинга? 
Если поменялся(ась), то что с тобой произошло? 
Что бы ты хотел(а) пожелать себе? Другим участникам тренинга? Ведущему? 
  
 
 
 
 
